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ZI0LO DOSKONALE?

Wiekszosc zioti proszkéw, po ktorych cztowiek czuje sie peten energii
i chce wyruszac na podbdj swiata, jest nielegalna i niezdrowa. A co, jesli
powiedzielibysmy Ci, ze jest pewna roslina w Ameryce Potudniowej, ktora
nie dos¢, ze Swietnie pobudza, to jeszcze korzystnie wptywa na caty
organizm inie produkujg jej kartele? Michat Rosiak
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Najwiekszym produ-
centem yerba mate Argentyniskamate : Paragwajska mate
jest Brazylia, tam takze to najbardziej kla- cechuje ogromny

wybor marek i ni-
ska cena. To mate
zblizona smakiem
do tradycyjnej, in-

syczny produkt. Ma

nieco wieksze liscie
niz paragwajska,
jest w niej mniej

pytu, ale zachowuje

produkuje sie mate
narynek europejski.
ArgentynaiParagwaj
topozostate ztrzech

krajow produkujgcych tradycyjny smak, Znajdziemy w niej

przemystowo susz. mimo ze jest lzej- duzo pyhu oraz

o szaiprzystepniej- ' Sezonowany susz

i h/‘[ szaprzy cieptym o sporych todyz-
S // parzeniu. kachidrobnych

/ lisciach. Jest moc-

na, dymna i bardzo
wyrazista.

estem jedyna osoba w calym wydaw-

nictwie, ktoranie staje w kolejce do eks-

presu do kawy, nie kupuje kapsulekinie
zachwyca sie kolejnymi edycjamizimowego
latte z dodatkiem kardamonu w popularnych
kawiarniach. Ja po prostu nie pijam kawy. Nie
lubie jej smakuinie odpowiada mi gwaltow-
ne pobudzenie, ktore serwuje mata czarna.
Mozna powiedziec, ze jestem odporny na jej
latynoskiurokinigdy nie zrozumiem za-
chwytow kawoszy nad aromatemigiebokim,
wyrazistym smakiem kawy.I, cho¢ moze
wydawac sie to dziwne, takich osob jak ja jest
wiecej. Prawdopodobnie nie wygralibysmy
wyborow powszechnych wiekszoscia glosow,
ale zupelnie jak dominujaca wiekszos¢ mie-
wamy dniimomenty, w ktorych mamy pro-
blemy z koncentracja, jestesmy senni, robota
sie nie kleii przydatby sie jakis wspomagacz,
ktory zebralby roztazaca sierzeczywistosc do
kupy. Dlugo szukatem zamiennika, ktory po-
zwolitby nie zerkac z zazdroscia na napedza-
nych kawa wspolpracownikow. Na rozktadzie
mam praktycznie wszystkie rodzaje herbat,
krotkiepizod znapojamienergetycznymi,
guarane do picia. Stowem: wszystko. Jednak
dopiero gdy w moich dloniach wyladowato
materonapelnione yerba mate, zazdrosc
przerodzila sie we wspotczucie. Wreszcie
znalazlem swojego swietego Graala pobu-
dzenia!

www.menshealth.pl

dianskiej produkcji.

Brazylijska mate
cechuje wyrazista
roslinnos¢ i Swie-

zosc. Jest krocej
sezonowana, wiec
zachowuje sporo
ziotowych i prazo-
nych nut smako-
wych z mniejszym
aromatem dymu.
Miejscowa — zwa-

na chimarrao — jest
zmielona na drob-
ny pytz dodatkiem
duzych kawatkow
todyzek.
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Yerbamate tonicinnego,jak wysu-
szoneizmieloneliscie pewnego ziola

— ostrokrzewu paragwajskiego (ilex
paraguariensis). Nie jest wiec herbata,
niejest nawet spokrewniona zherba-
tami, choc czesto spotkacie sie ztakim
opisem. Samo stowo, yerba" oznacza
,ziolo",zas, mate" to okreslenie suszu
lubnaparuzsuszu. Ziolo to wystepuje
tylkomiedzy 18.a 30.rownoleznikiem
w Ameryce Poludniowej, gtdwniena te-
renie Paragwaju, poinocno-wschodniej
ArgentynyipotudniowejBrazylii. Yerba
mate od seteklat bytoznane wsrod

Indian zamieszkatych te tereny. Pili
onisuszzostrokrzewuizulijegoli-
scie, by odgoni¢ zmeczenieizilagodzic
uczucie glodu. Jej ogolnoswiatowa
karierarozpoczela sie natomiast
wmomencie, gdy za sprawa hisz-
panskichkolonizatorow do Ameryki
Poludniowej dotarli jezuici. To onipo
zetknieciu sie zindianskim plemie-
niem Guaranijako pierwsi opanowali
sztuke uprawyrosnacejjak dotad
dzikorosliny. Utworzyli plantacje,
rowniez w Europie, i jakos to wszyst-

koruszylo. Niestety, kasata zakonu

w 1773 roku sprawila, ze o uprawach
yerby zapomniano az do koncowki
XIX wieku. Dopiero po diugiej przer-
wie, bo w1892 roku, ponownie plan-
tacje w Paragwaju zatozyt Frederico
Neumann, a w niedlugim czasie mate
zyskalo praktycznie status napojuna-
rodowegoistniejacychjuz wowczasna
mapach panstwlatynoamerykanskich.
Ciekawostkajest fakt,ze waznarole

w popularyzacji picia yerby odegrali
polscy emigrancizarobkowiz prze-
tomu XIXiXX wieku.Jedenznich, Jan
Szychowski, zalozyt stynne na calym
swiecie z produkcji mate przedsiebior-
stwo - Amanda. Aktualnie w ujeciu
globalnym produkuje sie wediug
roznychzrodet od 300 000 do 500 000
tonsuszurocznieizapewne taliczba
bedzie wzrasta¢, boimilosnikow picia

=

YERBA MATE
ELABORADA

CONA -t
POCZATEK?
Gatunkow i smakow Amanda Pajarito

Amanda to klasyczna
mate o polskich ko-
rzeniach. Goryczkowy
smak z lekka pikan-
teria przetamany jest
nutami roslinnymi.

yerby jest bez liku.
Zeby sie nie zrazi¢,
najlepiej zaczac

od tych sprawdzonych.
Wszystkie znajdziesz
na Czajnikowy.pl.

Pajarito —

Warto przetestowac

szainajpopularniejsza
marka o bardzo do-
brym stosunku ceny
do jakosci.

. Przygotowanie yerba

mate nie jest trudne, lecz
wymaga otwartego podejscia
na nowe sposoby picia, dotgd
unas nieznane' — uwaza
Rafat Przybylok.

01\ ,, Tradycyjnie mate pije sie, ce-
dzgc napar przez tak zwang bom-
bille, czyli specjalng rurke zakoriczo-
nq filtrem". | jest to spora frajda!

02\ , Yerba mate mozna przygo-
towac na wiele sposobow, w tym
takze w wersji ekspresowej. Przy-
datne mogg okazac sie sitka, filtry
iwszystko, co sprawdza sie przy pa-
rzeniu herbaty" — zauwaza ekspert.
03\ Istota picia mate jest wielokrot-
ne zalewanie tych samych fusow
swieza woda.

04\ Zasada jest tak naprawde jed-
na: mate nie nalezy zalewac wrzat-
kiem — moze to by¢ woda o dowolnej
temperaturze (nawet zimna), cho¢
najlepiej, zeby miafa troche ponizej
80 stopni Celsjusza.

Mate Green

Musisz skosztowac
brazylijskiej yerba
mate green. Na rynku
jest wiele mieszanek
z dodatkiem kwiatéw
i owocow.

to najwiek-
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naparususzuzmate wciagz przybywa.
Inie ma co sie dziwic. Trudno wymie-
ni¢ wszystkie wlasciwoscizdrowotne
przypisywane ostrokrzewowi para-
gwajskiemu. Niektorzy sa sktonni
wymienic¢ichnawet ponad sto. My
bedziemy nieco bardziejkrytyczni
iograniczymy siejedynie do tych
potwierdzonych naukowo, alenawet
wowczas listajestimponujaca. Yerba
zawierapopularne ksantyny: mateine,
teobromineiteofiline, ktore odpowie-
dzialne sa za pobudzenie oraz poprawe
koncentracji. Ta ostatnia dodatkowo
jest pomocna przy nadcisnieniuinie-
wydolnoscikrazenia. Znajdziemy ja
rowniez w kawie, herbacieikakao. Co
domateiny, jest to dokladnie ta sama
substancja, co kofeina w kawie czy
teinaw herbacie. To po prostu stara,
dobrze znanakofeina.lzapewne inte-
resuje Cie, ile tejkofeiny jest w yerbie,
skoro tak zachwycam sie jej pobudza-
jacym dzialaniem.Moze Cierozcza-
ruje, ale.. mniejniz w kawie. W matero
(naczynku do picia mate) o pojemnosci
236 mlznajdziesz 85 mg kofeiny. Kawa
typuamericano o tej samej pojemno-
scidostarczy Cil54 mg kofeiny. Yerba
pokonuje za to na tym polunapoje
energetyczne (80 mg/236 ml)iczarna
orazzielong herbate, ktére zawieraja
odpowiednio 42 mgi25 mg kofeiny.
Calamagia yerby polegajednaknie
nazawartoscikofeiny, ana sposobie
jejpiciaiwynikajacymzniego wolnym
uwalnianiu sie kofeiny do organizmu.
,Warto zwrdcic uwage, ze kofeina za-
warta w ostrokrzewie nie jest w stanie
dostarczyc¢ nam jednorazowo takiego
pobudzenia, jakie daje kawa. Wynika to
z1oznic w sposobie picia. Kawa oddaje

www.menshealth.pl

W Paragwaju bardzo
popularna jest mate
parzona na zimno,
czyli zalana chtodna
wod3j z lodem. Tak
przyrzadzona mate
nazywa sie Tereré.

Bombilla. Tak nazywa
sierurka, przez

ktéra pija sie yerbe.
Ma wbudowane sitko,
ktore filtruje pytisusz.

Jesli planujesz zakup
wiasnego zestawu
do picia mate, zwroc
szczegoblng uwage
na bombille. Naczynie
jest mniejistotne.

Bambus, ktory az prosi sie
0 nawiercenie dziurek i uzy-
wanie jako bombilli. Jest to
proste i tanie rozwigzanie,
idealne na poczatek.

[

Bombilla gitara. Ten typ
cechuje mozliwos¢ otwarcia
filtra. Zaleta jest mozliwos¢
czyszczenia bombilli

na wszystkie sposoby.

N

Z wieloma filtrami. Zale-
ty: skuteczne filtrowanie
oraz mozliwos¢ otwierania
i czyszczenia wszystkich
elementow.

I
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w kubku calg swojg kofeine naraz.
Pobudzenie jest wtedy duze, lecz gdy
mija, siegamy po kolejng" — twierdzi
Rafal Przybylok z portalu Czajnikowy.
pl, znawcaiwielki entuzjasta yerby.
Yerba mate, ktora pijemy >>naraty<<",
daje nam nizszy poziom pobudzenia,
ale zdaniem wielu 0s6b wystarczajgco
wysoki, zeby wydajnie funkcjonowac,
akolejne zalania suszu - cho¢ w kofe-
ine ubozsze — utrzymujq pobudzenie
na odpowiednim poziomie, Krotko mo-
wigc: aby uzyskac te sama ilosc kofeiny;,
co w kawie, musimy pi¢ mate, wiele
razy zalewajgc te sama porcje suszu'
- dodaje ekspert. Jeslimielibysmy to
obrazowo porownac, kubek kawy jest
niczym ,setka" przy barze, a yerba to
powoli saczony drink przy stoliku.
Ale wrocmy do zdrowia. Oprocz wspo-
mnianychksantyn yerba zawiera
rowniez polifenole (kwas chlorogeno-
wy), saponiny, witaminy (A, B1,B2,C,
E), flawonoidy oraz bardzo licznie wy-
stepujace wniejmineraly. Te pierwsze
dzieki wiasciwosciom przeciwutlenia-
jacymiantymutagennym saistotnym
elementem profilaktykiantynowo-
tworowej, udarow mozguichorob
uktadukrazenia., Yerba mate zawiera
liczne przeciwutleniacze, w tym kwas
chlorogenowy, ktory pozwala obnizy¢
stres oksydacyjny, a wiec wigzac wolne
rodniki wskutek przemiany materii,
wysitku, lekow, alkoholu, papierosow
czy wreszcie niezdrowej diety. Wolne
rodniki przyspieszaja proces starzenia
sie ciala, spowalniajq jego regeneracje
orazmogq byc kancerogenne' —uzu-
pelnia Rafal Przybylok.
Wedtug Department of Food
Science and Human Nutrition
zawartosc antyoksydantow
w yerbie jest wyzszaniz w ce-
nionejz powoduich obecnosci
zielonej herbacie. Saponiny
zkolei wykazuja wlasciwosci
przeciwzapalne i obnizajace poziom
zlego cholesterolu. W 40-dniowym
badaniu, przeprowadzonym przez
Department of Clinical Analyses,
uczestnicy pijacy codziennie 330 ml
naparuzyerby obnizyli poziom zlego
cholesterolu LDL srednio 0 8,6-13,1%.
Innebadania, tymrazem koreanskich
naukowcow, udowodnily zkolei, ze
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Zalej susz odrobing
zimnej wody

i odczekaj chwile,
by mate ja ,wypi-
1a" i napeczniata,
umozliwiajac picie
bez zatykania bom-
billi. Teraz zalej susz
woda o tempera-

Tradycyjna meto-
dapolega na wsy-
paniu suszu do
naczynia zwanego
matero i umieszczeniu
w nim rurki - bombilli.
Po zalaniu wodg napar
cedzi sie przez te rur-
ke, nie oddzielajac na-
paru od suszu. Zobacz,

& ‘%

Teraz bardzo
ostroznie odwréc¢
naczynie i zatrzy-
maj ruch, kiedy
bedzie ono prze-
chylone pod katem
45 stopni. Zauwa-
7ysz, ze susz osunat
sie, tworzac prze-

Matero, tykwe lub
inne naczynie na-
petnij suszem mate
do pozadanego po-
ziomu. Zazwyczaj
jestto1/2lub2/3
objetosci naczynia,
ale na start poleca-
my nasypac nieco

Zakryj wylot na-
czynia dtonig i od-
wrocic je do,,do
gory nogami”, a na-
stepnie potrzasnij
energicznie, by dro-
biny opadty na dno,
a wieksze czesci
ifodygi przemiescity

W pusta przestrzen
powstata miedzy
suszem a scianka
wsun bombille.
Umiesc ja w srodku
mozliwie jak naj-
gtebiej. Nastepnie
przechylnaczynie
catkowicie do pionu.

jak zrobi¢ to zgodnie

mniej suszu.
ze sztuka.

picie yerby moze zmniejszyc¢ uczucie
taknienia, przyspieszyc¢ metabolizm
oraz zredukowacliczbe komorek
tluszczowych. Naukowcy z University
of Utah School of Medicine wykazali,
ze yerbamate ma wiasciwosciprze-
ciwzapalneiprzeciwutleniajace, ktore
moga wzmocnic uklad odpornosciowy.
Ponadto yerba pomaga obnizy¢ poziom
cukruwe krwi.

Naukowcy zauwazylirowniez zwia-
zek miedzy regularnym spozyciem
mate azwiekszona gestoscia mine-
ralna kosci,mozna wiec zaryzykowac
stwierdzenie, ze nauka mowi yerbie
zdecydowane tak!

DLA WSZYSTKICH?
Najczesciej odradza sie yerba mate
dzieciom, osobom starszym, kobietom
w cigzy i karmigcym piersiq. Wynika
to zzawartosci kofeiny w napoju, ale
przede wszystkim jest to podejscie
kulturowe. W Ameryce Poludniowej
mozna znalezc specjalne mieszanki
smakowe przygotowane z myslg

o dzieciach, latwo takze trafimy na zdje-
cia dziecizmatero wrece" - twierdzi
Rafal Przybylok.Idodaje:, Najczesciej
pomate siegajg osoby zyjace aktyw-
nie, uprawiajace sport lub trenujgce na
sitowni, ktore kofeine niejednokrotnie
suplementujqg. Sprawdzi sie takze dla
0s0b wykonujgcych zmudng prace
biurowaq Iub pracujacych przy kompu-
terze". Potwierdzam. Zaliczam sie

ido tych aktywnie uprawiajacych
sport,ido tych, ktorzy musza sie-
dziec¢ przed komputerem kilka godzin
dziennie.

www.menshealth.pl

sie ku gorze. strzen przy jednej

ze scianek.

SKUTKIUBOCZNE

Kilkalat temu swiat obiegly wyniki
badan, ktore wskazywaly, ze yerba
mate powodujerakakrtani. Po czasie
okazalo siejednak, ze badanibyli

w znacznej czesciaktywnymipala-
czami, ktorzy dodatkowo lubili sobie
zapali¢ podczas saczenia mate. Stad
wziela sie tazwiekszona zachorowal-
nosc¢narakakrtani. Terazjuz wiemy,
ze yerbanie tylkonie wywolujeraka,
alema tez wlasciwosciantynowo-

»Przygotowanie mate
nie jest trudne, lecz
wymaga otwartego

podejscia na nowe
sposoby picia”.

tworowe. ,, Badania te zostaly jednak
zweryfikowane przez wiele nowszych,
wskazujgcych, Ze to napdj catkowicie
bezpieczny — uspokaja Rafal Przybylok.
- Najwazniejsze to obserwowac swoje
cialo podczas picia mate. Wiele 0s6b
twierdzi, ze yerba mate wypita zbyt
pozno utrudnia zasniecie. Zdarza sie,
ze unikaja jej osoby chorujqgce na serce
inadcisnienie oraz osoby z choroba
wrzodowq, ktore mogq skarzyc sie na
draznigcy charakter mate. Z pewno-
sciq jest tonapdjlagodniejszy pod tym
wzgledem od kawy, ale powinien by¢
traktowany jak kazda inna uzywka
bogata w kofeine. Picie mate najlepiej
skonsultowac z lekarzem, gdy nie mo-
zemy spozywac kofeiny, teobrominy,

turze 70-80 stop-
ni i pij!

teofiliny oraz mamy powazne problemy
zukladem pokarmowym" — konkluduje
specjalista.

JAK PIC?

,Rytual praktykowany przezIndian
Guarani — odkrywcow yerba mate,
mozna przyrownac dorytuatu fajki
pokoju, praktykowanego przez Indian
AmerykiPolnocnej. W dzisiejszych
czasachiwnaszym kregu kulturowym
rytuatu praktycznie nie ma. Nie ulega
Jjednak watpliwosci, ze zaawansowani
idoswiadczeni milosnicy tego napoju
wykonujq kilka czynnosci, ktore mo-

ga sie wydac enigmatyczne. Nie ma
problemu, aby wsypac do dowolnego
naczynia dowolna ilos¢ yerba mate,
wbic¢ wnig bombilleizala¢ wodg. Jednak
chcac przygotowac napojzblizony do
tradycyjnego, powinnismy miec naczy-
nie niewielkich rozmiarow, mieszczgce
okolo 100-150 ml, wsypac okolo 2-3
lyzek suszu, po czym potrzgsngcnaczy-
niem odwroconym do gory nogami, by
drobniejsze czescilisciipyl przemiescily
sie do jego wylotu, a grubeliscie itodyzki
znalazly sie na dnie naczynia; nastep-
nie, pochyliwszy matero na bok, nalezy
strzgsnqc mate tak, by odstonic dno.
Tam umieszcza sie bombille i zalewa
susz wodg, ktora z racji niewielkiejilosci
cala wsigka wliscie. Wlewamy kolejng
porcje wody i juz mozemy pic¢. Taka tech-
nika umozIliwia latwe piciei efektywne,
wielokrotne zalewanie suszu. Przy
odrobinie wprawy nie jest to proces bar-
dziej skomplikowany niz przygotowanie
kawy czy herbaty" — podsumowuje
Rafal Przybylok. Warto sprobowac.
Najwyzejwrocisz w kolejke do ekspre-

suze zbitamina synamarnotrawnego. MH
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