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Prof. Dr. Nicolai Worm ist Ökotrophologe, 
Ernährungswissenschaftler und Autor von 
Büchern und Fachaufsätze zu Ernährungs-
fragen.� Foto: privat

Wissenschaftlicher Beirat der Deutschen Weinakademie: Prof. Dr. Nicolai Worm

Täglich ein wenig Wein, aber immer nur zum Essen

Wine in Moderation ist eine europäische 
Initiative für die Weinwirtschaft, um das 
Kulturgut Wein zu erhalten. Gemeinsam 
engagieren sich die Mitglieder für einen 
verantwortungsvollen, moderaten Um-
gang mit Wein und Sekt. Die Deutsche 
Weinakademie unterstützt mit ihrem wis-
senschaftlichen Beirat die Kampagne und 
steht für beratende politische Funktionen 
zur Verfügung. Wie die Mitglieder zum 
Beirat gekommen sind und mit welchen 
Themen sie sich beschäftigen, stellen wir 
in einer kleinen Serie vor.

DWM: Herr Worm, wie sind Sie zum Beirat 
gekommen? Warum arbeiten Sie im Bei-
rat mit und was interessiert Sie an der 
Thematik?
Nicolai Worm: Ich bin 1994 von damaligen 
Geschäftsführern des DWI angesprochen 
worden, ob ich meine Expertise in Fragen der 
Ernährungsepidemiologie einbringen könn-
te. Mir war während meiner Forschungstätig-
keit in den 80er Jahren aufgefallen, dass es 
mehr gute wissenschaftliche Hinweise zu ge-
sundheitlich günstigen Wirkungen modera-
ten Weinkonsums in Bezug auf die Herz-Kreis-
lauf-Gesundheit gab, als für die damals so 
vehement vorgetragenen Empfehlungen, 
tierisches Fett zu meiden und pflanzliches 
zu präferieren. Das hat mich fasziniert und 
ich habe die wissenschaftliche Literatur dazu 
engmaschig verfolgt. 

Sie haben sich als Ernährungswissen-
schaftler schon vor Jahrzehnten mit der 
sogenannten mediterranen Ernährung 
beschäftigt und hierzu schon viele Vor-
träge gehalten sowie zahlreiche Bücher 
publiziert. Was sind denn die Kernpunkte 
dieser als so gesund geltenden Ernäh-
rungsform und welche Rolle spielt hier 
der moderate Weinkonsum? 
Meine Mutter stammt vom Mittelmeer und 
mediterran ausgerichtete Speisen gehörten 
in meinem Elternhaus zur normalen Ernäh-
rung. Dadurch geprägt wurde ich aufmerk-
sam auf die zunehmenden Studien, die vor-
teilhafte Effekte der mediterranen Ernährung 
für die Gesundheit zum Ergebnis hatten. 
Spannend war natürlich, dass bei der Defini-
tion von „mediterraner Ernährung“ täglicher 
moderater Weinkonsum zum Essen einge-
schlossen war. Das deckte sich natürlich mit 
meinem Interesse für die epidemiologische 
Forschung zur Wirkung moderaten Weinkon-
sums. Inzwischen sind hunderte Studien zur 
mediterranen Ernährung durchgeführt wor-
den und sie darf zweifellos als bestes Modell 
für gesunde Ernährung gelten – wobei die 
Datenlage übrigens wesentlich besser und 
überzeugender ist als für die momentan so 
gehypte „vegane Ernährung“. 

Mediterrane Ernährung zeichnet sich un-
ter anderem dadurch aus, dass dort kein 
Nahrungsmittel ausgeschlossen wird. Aber 
traditionell besteht sie vor allem aus weit-
gehend naturbelassenen Nahrungsmitteln, 
saisonal angeboten und frisch zubereitet: 
Gemüse, Salate, Pilze, Beeren, Früchte, Hül-
senfrüchte und Nüsse – und dazu moderate 
Mengen an Fleisch, Fisch, Geflügel, Eier und 
Milchprodukten – und natürlich täglich ein 
wenig Wein zum Essen. Übrigens gehört 
auch das „mediterrane Trinkmuster“ zur 
gesunden Ernährung: Wein immer nur zum 
Essen – nicht nüchtern (nach dem Essen 
aufhören mit alkoholischen Getränken) und 
die Trinkmenge nicht auf wenige Ereignisse 

konzentriert, sondern über die Woche mit 
täglichem Konsum verteilt.

Welche Empfehlungen können Sie unse-
ren Lesern geben, um lange und dazu ge-
sund zu leben?
Meine Empfehlung ist: Vermeiden Sie so weit 
wie möglich industriell hergestellte, hoch-
verarbeitete Nahrungsmittel. Halten Sie sich 
an die mediterrane Ernährungsweise so weit 
wie möglich – und wenn Sie übergewichtig 
sind und/oder schon Stoffwechselerkrankun-
gen (metabolisches Syndrom, Prä-Diabetes, 
Fettleber, Diabetes etc.) aufweisen, ist es 
besonders wichtig, dass sie eine stärke- und 
zuckerarme mediterrane Ernährungsweise 
einhalten.
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Schon Mitglied?
Unabhängig davon, ob Sie ein großes oder kleines Weingut besitzen, Ihr Themenge-
biet das Weinmarketing ist, Genossenschaftsmitglied oder im Weintourismus tätig 
sind, die Wine in Moderation-Initiative wurde für Sie geschaffen! Als WiM-Mitglied sind 
Sie Teil der Initiative für soziale Verantwortung des Weinsektors. Weinfachleute erhal-
ten dabei Infos und Hilfestellungen, um das Produkt Wein verantwortungsbewusst 
präsentieren zu können und Verbraucher dadurch für einen moderaten Umgang mit 
dem Kulturgut Wein als Teil eines gesunden Lebensstils zu sensibilisieren. Weitere In-
fos zur kostenlosen Mitgliedschaft gibt es unter www.wineinmoderation.eu/de/.


