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In seinem neuen Buch ,Die Erndhrungsmatrix" zeigt Erndhrungsékonom Klaus
Postmann, wie Lebensmittelbranche, Alltag und Gewohnheiten unsere
Essensentscheidungen pragen.

Wer entscheidet, was wir essen?

Wien, 19. Oktober 2026 - Zucker oder SuBstoff, Fleisch oder pflanzliche
Alternative, Kohlenhydrate oder Protein, Alkohol oder Low&Zero: Uber einzelne
Lebensmittel wird leidenschaftlich gestritten. Viel seltener geht es um die
Bedingungen, unter denen wir sie auswahlen. Dabei beginnt eine
Essensentscheidung oft lange vor dem ersten Bissen - beim Sortiment im
Supermarkt, bei der Platzierung im Regal, beim Preis, bei der Werbung und bei
Produkten, die flr einen Alltag unter Zeitdruck entwickelt wurden.

In seinem neuen Buch ,Die Erndhrungsmatrix®, das am 2. November 2026 im
Braumduller Verlag erscheint, richtet Ernahrungsékonom und Handelsexperte Dr.
Klaus Postmann den Blick auf das System hinter unserem Essen. Seine zentrale
These: Nicht nur Wissen und Willenskraft bestimmen, was auf unseren Tellern
landet. Auch Verfiigbarkeit, Gewohnheiten, Produktdesign und wirtschaftliche

Interessen lenken unsere Entscheidungen - haufig, ohne dass wir es bemerken.

~Wir diskutieren sténdig dartiber, welches Lebensmittel gesund oder ungesund ist.
Dabei Ubersehen wir, wie stark die Umgebung beeinflusst, wann, was und wie viel
wir essen", so Postmann. ,Wer sein Essverhalten verdndern will, muss deshalb
nicht nur die Lebensmittel verstehen, sondern auch die Mechanismen, die zur

Auswahl fiihren.™

Wenn Gesundheitsversprechen vom Produkt ablenken
Die Lebensmittelbranche bietet mehr Auswahl als je zuvor - und konkurriert

zugleich um Aufmerksamkeit und Konsumanlasse. Besonders kritisch betrachtet
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Postmann Produkte, die mit Begriffen wie High Protein, Zuckerfrei, Low-Carb,

Vegan oder Alkoholfrei beworben werden. Solche Versprechen kénnen einzelne
Eigenschaften hervorheben und gleichzeitig davon ablenken, wie stark ein Produkt

verarbeitet ist und welchen Stellenwert es in der gesamten Ernahrung einnimmt.

Postmann vergleicht dieses Prinzip mit einem modernen Ablasshandel:
Konsumentinnen und Konsumenten sollen weitermachen kénnen, wie bisher,
solange das Produkt auf der Verpackung das richtige Gesundheitsversprechen
tragt. Doch ein Lebensmittel werde nicht automatisch gesund, nur weil etwas fehle

oder ein einzelner Nahrstoff besonders betont werde.

Fiinf Erndhrungstypen zeigen den eigenen Handlungsspielraum

Mit der von ihm entwickelten Ernahrungsmatrix verbindet Postmann Essverhalten
und Lebensfihrung. Daraus entstehen finf Ernahrungstypen - vom Autopilot-
Esser bis zum matrixbewussten Esser. Sie sollen Leserinnen und Lesern helfen,
das eigene Muster zu erkennen: Wann entscheide ich bewusst? Wann aus
Gewohnheit? Und wann greife ich vor allem zu dem, was gerade sichtbar, bequem

oder verfugbar ist?

Ein Ernahrungsselbsttest erleichtert den Einstieg und zeigt anhand von Zucker,
Fleisch und WeiBmehl, an welchen Stellen konkrete Veranderungen maéglich sind.
~Dabei geht es nicht um die perfekte Erndhrung nach fremden Regeln, sondern um
mehr eigenen Handlungsspielraum", betont Postmann. ,Produkte als Ganzes zu
beurteilen, Routinen zu hinterfragen, haufiger selbst zu kochen und Essen wieder

bewusst zu genieBen."

Nach seinem Erfolgsbuch ,Der Kérper brennt" tber Silent Inflammation aus dem
Jahr 2025 erweitert Postmann damit die Perspektive: Vom individuellen
Stoffwechsel auf die gesellschaftlichen und wirtschaftlichen Bedingungen, unter
denen Erndhrung stattfindet. Im Mittelpunkt steht nicht Selbstoptimierung um
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jeden Preis, sondern die Frage, wie Gesundheit, Energie, Belastbarkeit und

Lebensfreude langfristig erhalten und in Balance gehalten werden kénnen.

Zu den brennenden Themen des Buchs gehéren:

Verkauft uns die Lebensmittelindustrie Lésungen fir Probleme, die sie selbst
mitverursacht hat?

Warum wahlen wir Kalorien, statt Lebensmittel als Ganzes zu verstehen?
Kann ein Lebensmittel gesund sein, wenn es uns dazu bringt, immer mehr
davon zu essen?

Warum essen wir hochverarbeitete Produkte und kaufen anschlieBend
weitere Produkte, die unseren Darm retten sollen?

Macht uns die Suche nach ewiger Gesundheit am Ende krank?

»,Die Ernahrungsmatrix" ladt dazu ein, das eigene Essverhalten nicht isoliert zu

betrachten, sondern als Teil eines Systems. Wer dessen Mechanismen erkennt,

kann bewusster entscheiden - und den eigenen Weg durch das Netz finden.

Zum Buch

Die Ernahrungsmatrix als Schlissel zu Gesundheit, Energie und Longevity
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Uber Dr. Klaus Postmann

Dr. Klaus Postmann ist Erndhrungsékonom, Autor und Keynote Speaker im Bereich
Gesundheit, Erndhrung und nachhaltige Lebensstile. Seine Schwerpunkte liegen
auf der strategischen Analyse von  Wertschépfungsketten in der
Lebensmittelbranche und den damit verbundenen gesundheitlichen Folgen
moderner Erndhrungsweisen. Er vereint wissenschaftliche Tiefe mit versténdlicher
Praxisndhe und wurde flir seine Sachbicher bereits mehrfach ausgezeichnet (u.a.
Der Kérper brennt/2025, kleine gourmandise Lavendel/2024, kleine gourmandise
Tafeltraube/2023, Das groBBe Buch vom Krédutertee/2020, Alles Chili/2019, Vegan
Wiirzen/2018 - ausgezeichnet mit dem Gourmand Award als , Best Cookbook of
the Year 2019" in der Kategorie Food Culture Vegan, Das groBe
Gewdrzbuch/2017).
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