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Dietro ad un’immagine di prodotti salutari, queste 
bevande industriali s0no ricche di zucchero, caffeina 
sintetica ed estratti diluiti. La FRC ha esaminato at-
tentamente 13 prodotti.

Bevande a base di mate: meglio 
degli energy drink, ma non sane

I nostri test

@FRC Mieux Choisir
Immagini: JL Barmaverain

In Sudamerica, il mate viene sor-
seggiato durante tutta la giornata 
in tradizionali contenitori a forma di 
“zucca”. Preparato mediante l’infu-
sione della pianta yerba mate, aiuta la 
concentrazione, grazie al suo effetto 
energizzante duraturo, senza provo-
care i picchi di tensione del caffè.

Nei negozi, le bibite vendute con la 
denominazione «mate» non hanno 
più molto a che vedere con la tisana

miracolosa decantata dagli influencer 
della salute. Non solo la quantità di 
erbe è irrisoria, ma vi si aggiungono 
anche caffeina sintetica, zucchero o 
dolcificanti. 

La FRC ha quindi passato al vaglio 15 
mate industriali, proprio quelli che 
beneficiano di un marketing sapien-
temente orchestrato. 

La lettura dell’etichetta non ha sem-

pre permesso di valutare la quantità 
di mate utilizzata. Per esempio, il Club 
Mate indica 0,4 g/100 ml di “estrat-
to di mate”, Naturaplan non fornisce 
alcuna informazione, mentre El Tony 
menziona “infuso di mate al 90% (ac-
qua, mate)” senza specificarne la con-
centrazione effettiva. Tuttavia, queste 
bevande raggiungono livelli di caffeina 
paragonabili a quelli del mate tradi-
zionale grazie agli estratti di guaranà 
o di caffeina.

L’analisi ha identificato tre 
prodotti validi

SUPER 
MATE

NATURA
PLAN CHARITEA MATE PUERTO 

MATE FREEWAY MATE PRIX
GARANTIE MOA MATE

CLUB
-MATE

ORIGINAL
EL TONY DON MATE LAMATE

ORIGINAL
FREEWAY

MATE ZERO
EL TONY

ZERO

DISTRIBUTORE Migros Coop Coop Coop, Migros Lidl Coop Coop Coop Coop, Manor,
Migros Aldi Migros Lidl Coop, Migros

PREZZO | PREZZO AL LITRO 2.65 | 8.03 1.40 | 2.80 3.– | 9.09 2.20 | 4.40 0.99 | 3.– 1.– | 3.03 1.60 | 4.85 2.95 | 5.90 1.90 | 5.76 0.99 | 3.– 1.– | 3.03 0.99 | 3.– 1.90 | 5.76

VOLUME (ml) 330 500 330 500 330 330 330 500 330 330 330 330 330

ZUCCHERO (g/100 ml) | totale nel prodotto 2,9 | 9,6 4 | 20 4 | 13,2 2,2 | 11 5,5 | 18,2 5,2 | 17,2 5,5 | 18,2 5 | 25 5,8 | 19,1 5,8 | 19,1 6 | 19,8 0 | 0 0 | 0

CAFFEINA (mg/100 ml) | totale nel prodotto < 15 | < 49,5 < 15 | < 75 < 15 | < 49,5 16 | 80 23 | 75,9 23 | 75,9 30 | 99 20 | 100 23 | 75,9 21 | 69,3 23 | 75,9 23 | 75,9 26 | 85,8

ZUCCHERO (25%) 6,9 3,9 4,8 6,6 3,2 3,5 3,2 3 3 3 2,9 n. p. n. p.

CAFFEINA (25%) n. p. n. p. n. p. 5,7 4,6 4,6 3,7 4,7 4,6 4,9 4,6 4,6 4,2

ADDITIVI, EDULCORANTI, ADDITIVI DI CAFFEINA 
(30%)

9 10 9 8 7,3 7,3 6,7 6 7,3 5,6 5,6 2,3 3,6

ETICHETTATURA (20%) | ADATTO A TUTTI           n.p. |           n.p. |           n.p. |               7 |            5,5 |            5,5 |               7 |             5,5 |             2,5 |             2,5 |               3 |            5,5 |            2,5 |

NOTA SU NOTA SU 1010
8 7.2 7.1 6.9 5.3
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Sono stati valutati i contenuti di caf-
feina e di zucchero. Per entrambi si 
è tenuto conto della concentrazione 
e della quantità contenuta in ogni 
lattina. A parità di concentrazione, 
un volume maggiore comporta in-
fatti un’assunzione totale più elevata 
nell’arco di 24 ore.

Per quanto riguarda la caffeina, diver-
si prodotti presentano contenuti tota-
li paragonabili a quelli delle bevande
energetiche. Ciò li classifica come 
sconsigliati ai bambini e alle donne 
in gravidanza o in allattamento. In 
Svizzera, l’indicazione della caffeina 
diventa obbligatoria a partire da 15 
mg/100 ml. La FRC ha considerato le 
bevande al di sotto di questa soglia 
come “adatte a tutti”, anche se ne 
contengono (sono indicate come “n.p. 
nella tabella). Per scoprire il suo con-
tenuto di caffeina, abbiamo misurato 
in laboratorio un prodotto non sog-
getto a tale obbligo: il ChariTea Mate. 
Risultato: ne contiene 8,9 mg/100 ml, 
quindi rispetta la normativa, ma ci ri-
corda che l’assenza di etichettatura 
non significa assenza di caffeina.

Lo zucchero è stato valutato secondo 
la stessa logica della caffeina. Tutti i 

Etichette non impeccabili

L’etichettatura di questi prodotti è problematica: la concentrazione
di mate non è chiaramente indicata e la dicitura «Sconsigliato ai bambini» è 
riportata in caratteri troppo piccoli.

Delphine Gilliard, specialista test comparativi FRC

mate sono considerati bevande zuc-
cherate, con tenori tuttavia inferiori 
a quelli delle bevande energetiche e
delle bibite gassate (ne contengono 
circa la metà). Anche nel caso dei 
mate esistono versioni “zero”. In que-
sto caso, la presenza di dolcificanti, 
spesso criticati, viene presa in consi-
derazione nella valutazione, il che li 
penalizza.

La caffeina crea dipendenza?
“Si parla piuttosto di assuefazione: 
alcune persone fanno fatica a ridur-
ne il consumo e possono manifestare 
sintomi di astinenza fisica come mal 
di testa o irritabilità”, ha precisato 
Annick Kaag, dietista presso Unisanté. 
Sta di fatto che queste bevande al 
mate non possono essere definite 
salutari, in particolare per gli adole-

scenti: “il cervello in fase di sviluppo 
è più vulnerabile alle sostanze psicoat-
tive: il consumo di caffeina e bevande 
energetiche può essere problematico 
se diventa un’abitudine e il sonno del 
giovane ne risente. L’effetto “stimo-
lante” maschera inoltre la stanchezza 
reale”, ha spiegato la dietista. 

Il consiglio è il medesimo del caffè: 
evitare questi prodotti a partire dal 
tardo pomeriggio. Anche la combina-
zione con gli alcoolici è sconsigliata.

Massima attenzione per le donne in 
gravidanza: un eccesso di caffeina 
porta ad un rischio di aborto sponta-
neo e di ritardo nella crescita. 

L’analisi ha identificato tre 
prodotti validi

SUPER 
MATE

NATURA
PLAN CHARITEA MATE PUERTO 

MATE FREEWAY MATE PRIX
GARANTIE MOA MATE

CLUB
-MATE

ORIGINAL
EL TONY DON MATE LAMATE

ORIGINAL
FREEWAY

MATE ZERO
EL TONY

ZERO

DISTRIBUTORE Migros Coop Coop Coop, Migros Lidl Coop Coop Coop Coop, Manor,
Migros Aldi Migros Lidl Coop, Migros

PREZZO | PREZZO AL LITRO 2.65 | 8.03 1.40 | 2.80 3.– | 9.09 2.20 | 4.40 0.99 | 3.– 1.– | 3.03 1.60 | 4.85 2.95 | 5.90 1.90 | 5.76 0.99 | 3.– 1.– | 3.03 0.99 | 3.– 1.90 | 5.76

VOLUME (ml) 330 500 330 500 330 330 330 500 330 330 330 330 330

ZUCCHERO (g/100 ml) | totale nel prodotto 2,9 | 9,6 4 | 20 4 | 13,2 2,2 | 11 5,5 | 18,2 5,2 | 17,2 5,5 | 18,2 5 | 25 5,8 | 19,1 5,8 | 19,1 6 | 19,8 0 | 0 0 | 0

CAFFEINA (mg/100 ml) | totale nel prodotto < 15 | < 49,5 < 15 | < 75 < 15 | < 49,5 16 | 80 23 | 75,9 23 | 75,9 30 | 99 20 | 100 23 | 75,9 21 | 69,3 23 | 75,9 23 | 75,9 26 | 85,8

ZUCCHERO (25%) 6,9 3,9 4,8 6,6 3,2 3,5 3,2 3 3 3 2,9 n. p. n. p.

CAFFEINA (25%) n. p. n. p. n. p. 5,7 4,6 4,6 3,7 4,7 4,6 4,9 4,6 4,6 4,2

ADDITIVI, EDULCORANTI, ADDITIVI DI CAFFEINA 
(30%)

9 10 9 8 7,3 7,3 6,7 6 7,3 5,6 5,6 2,3 3,6

ETICHETTATURA (20%) | ADATTO A TUTTI           n.p. |           n.p. |           n.p. |               7 |            5,5 |            5,5 |               7 |             5,5 |             2,5 |             2,5 |               3 |            5,5 |            2,5 |

NOTA SU NOTA SU 1010
5.3 5.1 4.8 4.1 3.94.6 4.1 3.5


