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a yerba mate tea
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1. A yerba mate tea torténete

A vyerba mate vitalizdlja a szervezetet, elmulasztja a faradtsag
érzetet. Ertisztité hatasu és csdkkenti a koleszterin szintet is. Erésiti az
immunrendszert, enyhiti az allergids tlineteket. Fogydkurak,
méregtelenitések hatékony tdmogatdja.

A vyerba mate alapveté
élelmiszer volt a guarani
indidnok szdamara. Torzseik
Paraguayban, valamint
Argentina, Brazilia, Bolivia és
Urugay egyes részein éltek
és élnek napjainkban is.

A prehispan id&szakban a
guaranik agyag edénykékbdl,
fézetként ittak a vyerba
matét. Mivel nem hasznaltak
,bombilla”-t (azaz szlrds

szivoszalat), a tedt a
fogaikkal szlirték, a szajukba keriilé mate flvet pedig kikopték. A hideg
teat gyakran ittak lreges nddacskdkkal is. Ebben az id6szakban még
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gyakori volt az a mdra mar eltlint szokas, hogy az Gserdében tett
hosszu utjaik soran yerba mate leveleket ragcsaltak.

A yerba mate a guarani kultdraban kultikus, ritudlis szereppel birt,
valamint gyakran hasznaltak fizet6eszkozként mas torzsekkel folytatott
cserekereskedelem soran. Ugy tartottdk, hogy miutdn az istenek
befejezték a vildg teremtését, mind Osszegyliltek és mate tedt ittak.
Egy legenda szerint a yerba matét Tup, a jé isten adta az embereknek,
hogy segitse Gket.

A guarani foldre érkezd spanyolok atvették az indianoktél a yerba mate
tea fogyasztas szokdasat, a yerba matét pedig ,Hierbas del Paraguay”-
nak, azaz paraguayi flinek nevezték. Kezdetben fogalmuk sem volt
arrél, hogy a levelek egy 6serdében nové farél szarmaznak.

A XVI. szdzad vége felé érkeztek az els6 jezsuitdk azzal a céllal, hogy
megtéritsék a guaranikat. Kezdetben tiltottak a fogyasztasat mert az
ordogtdl valonak tartottak, de a kés6bbiekben elfogadottd valt és
el6szeretettel hasznaltak masnapossag, egyes mérgezések és skorbut
kezelésére.

1645-ben a jezsuitdk megkaptdk a yerba mate kereskedelemre
vonatkozo kirdlyi engedélyt és megkezdték termesztését. Ezt kdvetben
a yerba mate kereskedelem fokozatosan fé bevételi forrasukka valt,
mely utan Spanyolorszag kiralyanak addznak. A szervezetre gyakorolt
pozitiv hatdsai és a yerba mate értéke miatt ebbdl az id6szakbdl

szarmazik az ,,oro verde”, a z6ld arany elnevezés.
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A XVIII. szdzad kozepére a yerba mate fogyasztdsa a dél-amerikai
tdrsadalom minden rétegében elterjedté valt, de minden réteg a sajat
szokasai szerint készitette és fogyasztotta a mate teat. Példaul Buenos
Aires-ben szinte minden csalad rendelkezett mate edénnyel. Sét,
gyakran kettével is: kiilon az édes és kilon a keserl mate tednak. A
yerba mate tea kereskedelem viragzé lzletaggd valt, egészen addig,
mig 1767-ben lll. Karoly el nem rendelte a jezsuitdk kilizését. A
jezsuitdk altal alapitott teleplilések lassan elnéptelenedtek, az
Ultetvényeket visszahdditotta az dserd6. A yerba matét ismét csak az
indidnok gyljtotték be az serd6ben, természetes lel6helyén. Csak a
XX. szazad elsé felében élesztették fel Ujra a yerba mate termesztést és
jezsuitdk régi Ultetvényeinek a helyén, és csak ezt kdvetéen hdoditotta

meg Ujra a kontinenst.
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2. A yerba mate tea fogyasz‘cés szokdsai

A yerba mate tea Argentina, Brazilia, Uruguay és Paraguay tipikus itala.
Ezekben az orszdgokban a matét mindenhol, minden id6pontban,
minden korosztdly, minden tdrsadalmi és kulturdlis csoport
el6szeretettel fogyasztja. Hires és hétkoznapi emberek, valds és kitalalt
személyek egyardant.

A yerba mate teat jellemzéen mate tokbdl, bombilldval isszak. A
kavétol és a teatdl eltérGen barhol kdnnyen elkészithetiink egy matét,
csak egy termosz forrd vizre van hozza sziikség.

A yerba mate teat ihatjuk egyedil, vagy tarsasdgban is. Lalo Mir,
argentin Ujsagird szavaival élve ,a mate beszélgetésre késztet, ha
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tarsasdgban vagy és gondolkodasra, ha egyedil” (,el mate te hace
conversar si estas con alguien y te hace pensar cuando estds solo”).

Gyakran hallani az aldbbi kifejezéseket Dél-Amerika szerte:

dtomamos unos mates? (Iszunk egy matét?)

ipasa a tomar unos mates cuando quieras! (Gyere dt egy matéra,
amikor gondolod!)

jte espero con unos mate! (Varlak egy matéra!)

Ezek a szavak egyszersmind meghivast takarnak egy nyugodt, hosszabb
beszélgetésre is. A mate fogyasztasa ritus és tarsadalmi esemény is
egyben, mely arra késztet, hogy egy pillanatra megalljunk a rohanassal.
A yerba mate fogyasztasaban van valami magikus is: otletek sziiletnek,
torténetek vandorolnak és létrejon egy igazi kozOsségi érzés.

A mate tok

A mate sz6 eredete a kecsua ,,mati”-ra vezethetd vissza és kis tokot
jelent. Azt a tokbdl készilt edényt hivtak igy, amibdl a tedt ittak. A
guarani indidnok ,,Caaigia” nevezték a mate tokot. Hogy mégis inkabb
a kecsua elnevezés terjedt el, annak egyszerd oka van: a spanyolok
szamara konnyebben kiejthet6 volt. A spanyol nyelvben a mate sz6

kettés jelentéssel bir: egyfel6l hasznaljdk a mate tokre (spanyolul
»Calabaza”), masfeldl a yerba matébdl késziilt f6zetre is. Magat a tea
alapanyagaul szolgdldé novényt ill. az abbdl készilt tea flivet ,yerba
mate”-nak, azaz ,mate f(i”-nek nevezik.
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A mate tok hagyomdanyosan egy a lopétokkel rokon Lagenaria fajtabol
készil, melyet — a magyarokhoz hasonldéan - a dél-amerikai indianok
folyadék taroldsdra és hangszerek készitésére is hasznaltak. Gyakran
vésetekkel és festéssel diszitették. Azokon a terlleteken ahol nehéz
volt beszerezni, bérokkel dvtak a sériuléstdl.

A XVII. szazad masodik felében a mate luxuscikké valt, a mate tok
megjelent a legelegansabb szalonokban is. Ennek kovetkeztében
gyakorivd valt a nemesfém diszités, sokszor az egész mate ,tok”
ezlstbdl készilt. Néha a matét fabdl, agyagbdl vagy kékuszdidbdl is
készitették. A novényi eredetli maték kozos tulajdonsaga, hogy
haszndlat el6tt érlelni kell 6ket.

A bombilla

A spanyolok érkezte el6tt a guaranik a fogaikkal sz(rték ki a mate

leveleket. A spanyolok szamdra ez a megoldas nem volt elég elegans,
igy kezdetben kifejezetten erre a célra készitett kanalakat hasznalva
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tartottak a yerba matét a mate tok egyik oldaldban. Ez fejl6d6tt azzd az
eszk6zzé, amit ma ,,bombilla”-nak hivunk.

A bombilla egy nadbdl vagy fémbdl késziilt szivészal, az egyik végén
sz(irével. A spanyol kolénidk tehetséges ezlistm(iveseinek
kdszonhet6en az id6k folyaman rendkivil valtozatos formaju és
diszitésd bombillak szilettek.

A yerba mate tea elkészitése

A yerba mate tea elkészitésének és fogyasztdsanak szdmtalan valtozata
létezik. lhatjuk melegen vagy hidegen jégkockaval (tereré). Ihatjuk
magaban (mate amargo) vagy édesithetjik izlés szerint cukorral,
mézzel (mate dulce).

Ujabban egyre népszeriibbek az izesitett yerba mate tedk és a yerba
matét tartalmazé koktélok is. Gyakran izesitik a yerba mate teat
mentaval, citrommal, naranccsal vagy z6ld almaval. A még fokozottabb
hatds érdekében létezik gydgynovényekkel kevert vdltozata is. Igazi

szerelmesei akkor sem feledkeznek el réla, amikor kikapcsolédasra
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kerlil a sor: izgalmas kombindciét alkothat whiskyvel, rummal vagy
akar a lengyel bolényfiives Zubréwkaval is.

Az elkészitésének egy szigoru szabdlya van: nem szabad 80°C-nal
melegebb vizet adni hozza, mert egyrészt elvesziti pozitiv hatasainak

jorészét, masrészt kellemetlen, keserd mellékizt kap.
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3. A yerba mate tea hatédsai

A yerba mate tea szervezetre gyakorolt jétékony hatasai évszdzadok
O6ta ismertek voltak mar a dél-amerikai tupi és guarani indian
kulturakban. Ezeket a hatasok azéta mar szamos tudomanyos kutatas
vizsgalta és igazolta, tobbek kozott a Pasteur Intézet és a Parizsi
Tudomanyos Tarsasag is.

A karcsﬁsa’.g és ﬁttség titka

Manapsdg a yerba mate tea el8szeretettel hasznalt fogydkurak
hathatés tdmogatasara és a karcsu alak megGrzésére is. A yerba mate
tea a diétazas és a sportolas kihivasainak teljesitését az alabbi harom
maodon segiti:

“& Hatdsdra testiink fokozott mértékben égeti a kaldridkat a
zsirsavakbol.

“& Csokkenti az éhség érzetet.

“& Energiat ad a gyakorlatok elvégzéséhez.

“& Vitamin és asvanyi anyag tartalma segiti a szervezet regeneracidjat,

az izomzat fejlédését.
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El6szor is, a yerba mate tea
csokkenti az éhség érzetet. A
valtozds mar érzékelheté akar
egyetlen adag mate elfogyasztasa
utan is. Igyal bel6le pdarszor a nap
soran és egész nap éber és
energikus leszel, jobb lesz a
hangulatod és legf6képp, segit =28

abban is, hogy az étel helyett mas dolgokra koncentrdlj. Fel se fog
tlinni, hogy kevesebbet eszel!

Emellett a yerba mate olyan 0Osszetevéket is tartalmaz, melyek
hatasdra tobb kaldriat égetiink zsirokbdl. Egészen pontosan a yerba
mate tea hatasara testiink a szénhidratok helyett fokozott mértékben
égeti a kaldridt a zsirokbdl. Ez azért j6, mert igy a yerba mate tea
hatdsdra a testink ugy égeti zsirtartalékait, hogy kdzben marad elég
szénhidratunk ahhoz, hogy dolgozzunk, sportoljunk, szérakozzunk —
egyszoval azt tegylk, amit szeretnénk!

Ezeken fellil a yerba mate tea feltdlt energidval, ami a rendszeres
sportolast is konnyebbé teszi. Megadja neked az er6t ahhoz, hogy
kitarts akkor, amikor mdasok mar feladnak! A yerba mate fogyasztok
mind arrél szdmolnak be, hogy fizikai teljesitményilk is fokozodik,
példaul tovabb tudnak futni anélkiil, hogy elfaradnanak.

Roviden 6sszefoglalva a yerba mate tea egy természetes és hatékony
maddja a fogydkurdk és edzések hatékonyabba tételének.
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Szellemi frissesség és koncentracié a négyzeten

A yerba mate egy természetes nootrdp. Ez
azt jelenti, hogy természetes Uton fokozza
kognitiv  funkcididat. Harom stimulans
egyedildlld  oOsszetételével rendelkezik:
teobromin, teofillin (a csokolddéban is
megtaldlhatd) és koffein. Ennek a harom
stimuldnsnak a megfeleld aranya
biztosithatja szamodra azt a szikséges
pluszt, amire hosszan tartd ébrenlét és
Osszpontositas esetén szikséged lehet. A
yerba mate tea feszlltség és mellékhatasok

nélkill biztositja az éberséget. Egy kellemes,
életteli energialoketet ad.

Egyre tobb klinikai tanulmany mutatja ki a yerba mate tea mentalis
funkcidkra gyakorolt pozitiv hatdsat.

A yerba mate tea bizonyitottan feltolt energidaval és csokkenti a
mentalis kimeriltséget, frissebbnek érzed magad téle és igy
hatékonyabbd vdlik a munkavégzés, a tanulas vagy barmilyen mas
tevékenység.

Kilén bizonyitast nyert az is, hogy a yerba mate tea noveli az
Osszpontosité-képességet. Yerba mate tea fogyasztdsa utdn hosszabb
ideig és hatékonyabban tudunk koncentralni.
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A természetes vitalitds forrdsa

A yerba mate tea olyan vitaminok és
asvanyi anyagok természetes
forrasa, melyek elengedhetetlen
részei az egészséges étrendnek és a
jo formanak.

Példaul egy adag yerba mate (200
mg) 18%-at tartalmazza a B1 és 8%-
at a B6 vitamin ajanlott napi beviteli
értékének. Szamos mas vitamint is
tartalmaz: A, B2, B3, C, E10.

Ezen kivil yerba mate tea

magnézium, vas, foszfor, kalcium és
kdlium természetes forrasa is.

Gondoskodj testedrsl! Csak egy van beléle!



