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Muy apreciado Señor:


Soy un asiduo lector de su página on line. Hoy deseo hacerle llegar una pequeña colaboración. Consultando la lista de hierbas medicinales no encontré la yerba mate (Ilex paraguariensis o paraguayensis). A continuación le doy algunos datos sobre la misma y Ud. juzgará si es conveniente o no la inclusión en su página. Naturalmente que dada la seriedad de su página Web, si decide incluir estos datos, sería conveniente verificarlos y completarlos con fuentes científicas más seguras.


Puede Ud. consultar, también, www.lasmarias.com.ar. Se trata de los productores de una las más conocidas yerba mate: “Yerba Taragüí”.


La yerba mate se cultiva en el noreste de Argentina, Paraguay y sur de Brasil. Uruguay es uno de los principales consumidores. Actualmente, su consumo se está extendiendo por EE.UU. y países del medio oriente donde la consumen en infusión a la par del té.


La Yerba mate (o té de los jesuítas o yerba del Paraguay) es una bebida sana, estimulante. Para los habitantes de esta parte de Sudamérica es el equivalente del café para EE.UU, el té para Gran Bretaña o China, o la camomilla para Italia.


Esta planta crecía espontáneamente en la zona mencionada más arriba; la consumían los aborígenes. Cuando los jesuitas desarrollaron las misiones, enseñaron a los aborígenes a cultivarla.


Esta bebida es tomada por niños y adultos, en el hogar, en las oficinas, en las reuniones. Existen básicamente dos maneras, si bien Paraguay tiene una tercera que también mencionaré.


Las formas más tradicionales son el mate (o mate cebado). Se prepara en una pequeña calabaza llamada mate, si bien es cierto que también existen recipientes de madera torneada, cerámica, porcelana, acero inoxidable, plata, plástico, etc. La infusión se bebe con una “bombilla”. Se trata de un tubito metálico, con un filtro en su parte inferior. Este tubito metálico suele tener aplicaciones de oro como adorno y por cuestiones higiénicas en el extremo por donde se sorbe. Actualmente se han puesto de moda algunas bombillas confeccionadas con segmentos de caña. Se vierte agua caliente (no hirviendo), y se sorbe.


Se trata de un verdadero rito, pues se toma en familia o entre amigos. Es un signo de fraternidad, de amistad, de familia. También es cierto que hay personas que por cuestiones de trabajo toman solos mientras están sentados junto a su ordenador. Es muy común que los estudiantes, especialmente universitarios, consuman gran cantidad mientras estudian, ya que sus cualidades de suave estimulante cerebral y antifatiga, permite pasar varias horas estudiando sin que produzca hábito o problemas digestivos como podría ocasionar el consumo excesivo de café.

(En Paraguay suelen tomarlo con agua helada. En ese caso le llaman “tereré”)

 Otra forma es el mate cocido. Es la infusión tal como si se bebiera té. Se compra en saquitos o suelta. En este último caso se debe utilizar un filtro o “colador”.

Propiedades nutricionales

En la página Web www.lasmarias.com.ar mencionada anteriormente, Ud. encontrará datos importantes sobre sus propiedades nutricionales. Sólo agrego que se trata de un estimulante suave, energizante, tónico cardíaco y cerebral; disminuye la fatiga física y mental; diurético suave; y posee gran cantidad de minerales y vitaminas.

Cuando los europeos llegaron a esta parte de América, les llamó la atención que tanto indios como “gauchos”, tenían gran capacidad de trabajo y parecían no cansarse. Por otra parte, les llamaba la atención que poseyendo los nativos un régimen eminentemente carnívoro, no manifestaran carencias vitamínicas ni minerales. Se comprobó que el consumo de yerba mate suplía.


Composición química


Naturalmente que cambia según los tipos de yerba, las marcas comerciales, la época de recolección, las zonas de cultivo, etc. Pero transcribiré a continuación la fórmula que aparece en el envase de la Yerba Amanda, perteneciente a otra firma comercial, tanto como para tener una idea.

El extracto acuoso de 100 gr. de Yerba Mate “Amanda” (mate con bombilla, utilizando 1 litro de agua a 70º C) suministra:


Proteínas, 2.30 grs.

Glúcidos, 3.61 grs.

Lípidos, 0 grs.

Fibra alimentaria, 0 grs.

Tiamina (Vit B1), 0.23 mg.

Piridoxina (Vit B6), 0.38 mg.

Vitamina C, 3 mg.

Niacinamida, 1.27 mg.

Hierro, 2.40 mg.

Magnesio, 61.30 mg.

Calcio, 79.20 mg.

Fósforo, 45.20 mg.

Potasio, 124.30 mg.

Cafeína, 0.79 grs.


Apreciado Señor, esperando haber aportado mi granito de arena, lo saludo cordialmente.

Rodolfo Bianciotti

(Argentina)

Yerba Mate “La Tranquera”





(100 gr de Yerba Mate cebados con 1 litro de agua:)





Potasio, 681.85 mg


Magnesio, 167.60 mg


Calcio, 60.25 mg


Hierro, 0.33 mg


Sodio, 4.57 mg


Fósforo, 93.00 mg


Vitamina C, 2.55 mg


Niacina, 12.98 mg





Cubren buena parte de los requerimientos mínimos dia-rios recomendados:





El 55.9 % de Magnesio


El 34.1 % de Potasio


El 99.9 % de Niacina


El 11.8 % de Fósforo








