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1. A yerba mate tea története 

 

A yerba mate vitalizálja a szervezetet, elmulasztja a fáradtság 
érzetet. Értisztító hatású és csökkenti a koleszterin szintet is. Erősíti az 
immunrendszert, enyhíti az allergiás tüneteket. Fogyókúrák, 
méregtelenítések hatékony támogatója.  

A yerba mate alapvető 
élelmiszer volt a guaraní 
indiánok számára. Törzseik 
Paraguayban, valamint 
Argentína, Brazília, Bolívia és 
Urugay egyes részein éltek 
és élnek napjainkban is.  

A prehispán időszakban a 
guaraník agyag edénykékből, 
főzetként itták a yerba 
matét. Mivel nem használtak 
„bombilla”-t (azaz szűrős 
szívószálat), a teát a 
fogaikkal szűrték, a szájukba kerülő mate füvet pedig kiköpték. A hideg 
teát gyakran itták üreges nádacskákkal is. Ebben az időszakban még 
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gyakori volt az a mára már eltűnt szokás, hogy az őserdőben tett
hosszú útjaik során yerba mate leveleket rágcsáltak.  

A yerba mate a guaraní kultúrában kultikus, rituális szereppel bírt, 
valamint gyakran használták fizetőeszközként más törzsekkel folytatott 
cserekereskedelem során. Úgy tartották, hogy miután az istene
befejezték a világ teremtését, mind összegyűltek és mate teát ittak. 
Egy legenda szerint a yerba matét Tup, a jó isten adta az embereknek, 
hogy segítse őket.  

A guaraní földre érkező spanyolok átvették az indiánoktól a yerba mate 
tea fogyasztás szokását, a yerba matét pedig „Hierbas del Paraguay”
nak, azaz paraguayi fűnek nevezték. Kezdetben fogalmuk sem volt 
arról, hogy a levelek egy őserdőben növő fáról származnak. 

A XVI. század vége felé érkeztek az első jezsuiták azzal a céllal, hogy 
megtérítsék a guaraníkat. Kezdetben tiltották a fogyasztását mert az 
ördögtől valónak tartották, de a későbbiekben elfogadottá vált és 
előszeretettel használták másnaposság, egyes mérgezések és skorbut 
kezelésére.  

1645-ben a jezsuiták megkapták a yerba mate kereskedelemr
vonatkozó királyi engedélyt és megkezdték termesztését. Ezt követően 
a yerba mate kereskedelem fokozatosan fő bevételi forrásukká vált, 
mely után Spanyolország királyának adóznak. A szervezetre gyakorolt 
pozitív hatásai és a yerba mate értéke miatt ebből
származik az „oro verde”, a zöld arany elnevezés.  
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A XVIII. század közepére a yerba mate fogyasztása a dél
társadalom minden rétegében elterjedté vált, de minden réteg a saját 
szokásai szerint készítette és fogyasztotta a mate teát.
Aires-ben szinte minden család rendelkezett mate edénnyel. Sőt, 
gyakran kettővel is: külön az édes és külön a keserű mate teának. A 
yerba mate tea kereskedelem virágzó üzletággá vált, egészen addig, 
míg 1767-ben III. Károly el nem rendelte a jezsuiták kiűzését. A 
jezsuiták által alapított települések lassan elnéptelenedtek, az 
ültetvényeket visszahódította az őserdő. A yerba matét ismét csak az 
indiánok gyűjtötték be az őserdőben, természetes lelőhelyén. Csak a 
XX. század első felében élesztették fel újra a yerba mate termesztést és 
jezsuiták régi ültetvényeinek a helyén, és csak ezt követően hódította 
meg újra a kontinenst.  

  

A XVIII. század közepére a yerba mate fogyasztása a dél-amerikai 
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2. A yerba mate tea fogyasztás szokásai

 

A yerba mate tea Argentína, Brazília, Uruguay és Paraguay tipikus itala. 
Ezekben az országokban a matét mindenhol, minden időpontban, 
minden korosztály, minden társadalmi és kulturális csoport 
előszeretettel fogyasztja. Híres és hétköznapi emberek, valós
személyek egyaránt.  

 

A yerba mate teát jellemzően mate tökből, bombillával isszák. A 
kávétól és a teától eltérően bárhol könnyen elkészíthetünk egy matét, 
csak egy termosz forró vízre van hozzá szükség.  

A yerba mate teát ihatjuk egyedül, vagy társaságban is. Lalo Mir, 
argentin újságíró szavaival élve „a mate beszélgetésre késztet, ha 
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társaságban vagy és gondolkodásra, ha egyedül” („el mate te hace 
conversar si estás con alguien y te hace pensar cuando estás solo”). 

Gyakran hallani az alábbi kifejezéseket Dél-Amerika szerte: 

¿tomamos unos mates? (Iszunk egy matét?) 
¡pasa a tomar unos mates cuando quieras! (Gyere át egy matéra, 
amikor gondolod!) 
¡te espero con unos mate! (Várlak egy matéra!)  

Ezek a szavak egyszersmind meghívást takarnak egy nyugodt, hosszabb 
beszélgetésre is. A mate fogyasztása rítus és társadalmi esemény is 
egyben, mely arra késztet, hogy egy pillanatra megálljunk a rohanással. 
A yerba mate fogyasztásában van valami mágikus is: ötletek születnek, 
történetek vándorolnak és létrejön egy igazi közösségi érzés.

A mate tök 

A mate szó eredete a kecsua „matí”-ra vezethető vissza és kis tököt 
jelent. Azt a tökből készült edényt hívták így, amiből a teát itták.
guaraní indiánok „Caaigúa” nevezték a mate tököt. Hogy mégis inkább 
a kecsua elnevezés terjedt el, annak egyszerű oka van: a spanyolok 
számára könnyebben kiejthető volt. A spanyol nyelvben a mate szó 
kettős jelentéssel bír: egyfelől használják a mate tökre (spanyolul 
„calabaza”), másfelől a yerba matéból készült főzetre is. Magát a tea 
alapanyagául szolgáló növényt ill. az abból készült tea füvet „yerba 
mate”-nak, azaz „mate fű”-nek nevezik. 
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A mate tök hagyományosan egy a lopótökkel rokon Lagenaria fajtából 
készül, melyet – a magyarokhoz hasonlóan - a dél-amerikai indiánok 
folyadék tárolására és hangszerek készítésére is használtak. Gyakran 
vésetekkel és festéssel díszítették. Azokon a területeken ahol nehéz 
volt beszerezni, bőrökkel óvták a sérüléstől. 

 

A XVII. század második felében a mate luxuscikké vált, a mate tök 
megjelent a legelegánsabb szalonokban is. Ennek következtében 
gyakorivá vált a nemesfém díszítés, sokszor az egész mate „tök” 
ezüstből készült. Néha a matét fából, agyagból vagy kókuszdióból is 
készítették. A növényi eredetű maték közös tulajdonsága, hogy 
használat előtt érlelni kell őket.  

A bombilla 

A spanyolok érkezte előtt a guaraník a fogaikkal szűrték ki a mate 
leveleket. A spanyolok számára ez a megoldás nem volt elég elegáns, 
így kezdetben kifejezetten erre a célra készített kanalakat használva 
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tartották a yerba matét a mate tök egyik oldalában. Ez fejlődött azzá az 
eszközzé, amit ma „bombillá”-nak hívunk. 

 

A bombilla egy nádból vagy fémből készült szívószál, az egyik végén 
szűrővel. A spanyol kolóniák tehetséges ezüstműveseinek 
köszönhetően az idők folyamán rendkívül változatos formájú és 
díszítésű bombillák születtek.  

A yerba mate tea elkészítése 

A yerba mate tea elkészítésének és fogyasztásának számtalan változata 
létezik. Ihatjuk melegen vagy hidegen jégkockával (tereré). Ihatjuk 
magában (mate amargo) vagy édesíthetjük ízlés szerint cukorral, 
mézzel (mate dulce). 

Újabban egyre népszerűbbek az ízesített yerba mate teák és a yerba 
matét tartalmazó koktélok is. Gyakran ízesítik a yerba mate teát 
mentával, citrommal, naranccsal vagy zöld almával. A még fokozottabb 
hatás érdekében létezik gyógynövényekkel kevert változata is. Igazi 
szerelmesei akkor sem feledkeznek el róla, amikor kikapcsolódásra 
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kerül a sor: izgalmas kombinációt alkothat whiskyvel, rummal vagy 
akár a lengyel bölényfüves Żubrówkával is. 

 

Az elkészítésének egy szigorú szabálya van: nem szabad 80°C
melegebb vizet adni hozzá, mert egyrészt elveszíti pozitív hatásainak 
jórészét, másrészt kellemetlen, keserű mellékízt kap.  
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3. A yerba mate tea hatásai 

 

A yerba mate tea szervezetre gyakorolt jótékony hatásai évszázadok 
óta ismertek voltak már a dél-amerikai tupí és guaraní indián 
kultúrákban. Ezeket a hatások azóta már számos tudományos kutatás 
vizsgálta és igazolta, többek között a Pasteur Intézet és a Párizsi 
Tudományos Társaság is.  

A karcsúság és fittség titka 

Manapság a yerba mate tea előszeretettel használt fogyókúrák 
hathatós támogatására és a karcsú alak megőrzésére is. A yerba mate 
tea a diétázás és a sportolás kihívásainak teljesítését az alábbi három 
módon segíti:  

Hatására testünk fokozott mértékben égeti a kalóriákat a 
zsírsavakból.  

Csökkenti az éhség érzetet. 
Energiát ad a gyakorlatok elvégzéséhez. 
Vitamin és ásványi anyag tartalma segíti a szervezet regene

az izomzat fejlődését. 
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Először is, a yerba mate tea 
csökkenti az éhség érzetet. A 
változás már érzékelhető akár 
egyetlen adag mate elfogyasztása 
után is. Igyál belőle párszor a nap 
során és egész nap éber és 
energikus leszel, jobb lesz a 
hangulatod és legfőképp, segít 
abban is, hogy az étel helyett más dolgokra koncentrálj. Fel se fog 
tűnni, hogy kevesebbet eszel!  

Emellett a yerba mate olyan összetevőket is tartalmaz, melyek 
hatására több kalóriát égetünk zsírokból. Egészen pontosan a yerba 
mate tea hatására testünk a szénhidrátok helyett fokozott mértékben 
égeti a kalóriát a zsírokból. Ez azért jó, mert így a yerba mate tea 
hatására a testünk úgy égeti zsírtartalékait, hogy közben marad elég 
szénhidrátunk ahhoz, hogy dolgozzunk, sportoljunk, szórakozzunk 
egyszóval azt tegyük, amit szeretnénk!  

Ezeken felül a yerba mate tea feltölt energiával, ami a rendszeres 
sportolást is könnyebbé teszi. Megadja neked az erőt ahhoz, hogy 
kitarts akkor, amikor mások már feladnák! A yerba mate fogyasztók 
mind arról számolnak be, hogy fizikai teljesítményük is fokozódik, 
például tovább tudnak futni anélkül, hogy elfáradnának. 

Röviden összefoglalva a yerba mate tea egy természetes és hatékony 
módja a fogyókúrák és edzések hatékonyabbá tételének. 
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Szellemi frissesség és koncentráció a négyzeten

A yerba mate egy természetes nootróp. Ez 
azt jelenti, hogy természetes úton fokozza 
kognitív funkcióidat. Három stimuláns 
egyedülálló összetételével rendelkezik: 
teobromin, teofillin (a csokoládéban is 
megtalálható) és koffein. Ennek a három 
stimulánsnak a megfelelő aránya 
biztosíthatja számodra azt a szükséges 
pluszt, amire hosszan tartó ébrenlét és 
összpontosítás esetén szükséged lehet. A 
yerba mate tea feszültség és mellékhatások 
nélkül biztosítja az éberséget. Egy kellemes, 
életteli energialöketet ad.  

Egyre több klinikai tanulmány mutatja ki a yerba mate tea mentális 
funkciókra gyakorolt pozitív hatását.  

A yerba mate tea bizonyítottan feltölt energiával és csökkenti a 
mentális kimerültséget, frissebbnek érzed magad tőle és így 
hatékonyabbá válik a munkavégzés, a tanulás vagy bármilyen más 
tevékenység.  

Külön bizonyítást nyert az is, hogy a yerba mate tea növeli az 
összpontosító-képességet. Yerba mate tea fogyasztása után hosszabb 
ideig és hatékonyabban tudunk koncentrálni.  

Szellemi frissesség és koncentráció a négyzeten 
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vagy bármilyen más 

Külön bizonyítást nyert az is, hogy a yerba mate tea növeli az 
képességet. Yerba mate tea fogyasztása után hosszabb 



 

 

A természetes vitalitás forrása 

A yerba mate tea olyan vitaminok és 
ásványi anyagok természetes 
forrása, melyek elengedhetetlen 
részei az egészséges étrendnek és a 
jó formának.  

Például egy adag yerba mate (200 
mg) 18%-át tartalmazza a B1 és 8%-
át a B6 vitamin ajánlott napi beviteli 
értékének. Számos más vitamint is 
tartalmaz: A, B2, B3, C, E10.  

Ezen kívül yerba mate tea 
magnézium, vas, foszfor, kalcium és 
kálium természetes forrása is.  

   

Gondoskodj testedről! Csak egy van belőle!
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