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“Natto” là gì?

“Natto” là những hạt đậu nành đã 
luộc chín mềm được lên men với vi 
khuẩn Bacillus natto ở điều kiện ấm 
(40oC) trong 15÷24h. Hạt đậu lên men 
đạt yêu cầu có màu nâu, độ  dính cao, 
bề mặt nhớt, đặc biệt có mùi hương 
rất mạnh và nồng [1]. Phân tích thành 
phần cho thấy, các sản phẩm natto lên 
men chứa hàm lượng dinh dưỡng rất 
cao, protein chiếm 16,5% sinh khối, 
giàu vitamin B2, B12, K1 và sắt [1]. Hơn 
nữa, các phân tử protein phức tạp đã 
được cắt nhỏ thành các polypeptide 
ngắn do hoạt động lên men của B. 
natto nên natto rất dễ tiêu hóa. Vì vậy, 
đây được xem là một món ăn dân dã rất 
phổ biến tại Nhật Bản. 

Đến nay, xu hướng tiêu thụ sản 
phẩm natto ngày càng gia tăng vì người 
tiêu dùng tin rằng natto không những 
là thức ăn rẻ tiền, dễ tiêu hóa, mà còn 
giàu dinh dưỡng và đặc biệt từ lâu đã 
được chứng minh làm giảm triệu chứng 
của các bệnh tim mạch. Để cải thiện 
mùi vị cũng như nâng cao chất lượng 
của natto, các nhà sản xuất thực phẩm 
đã đưa ra một số giải pháp khắc phục 
như hun khói, sấy khô với cám lúa 
mạch, bổ sung canxi, hoặc pha trộn với 
hạt dẻ, một số rong tảo giàu vitamin B12 
hay gạo lứt. 

Lịch sử phát triển của natto gắn 
liền với xã hội Nhật Bản như một phần 
không thể tách rời [1]. Tuổi thọ trung 
bình của người dân Nhật Bản rất cao 
và được dân gian cho là do thói quen ăn 
uống hàng ngày sử dụng natto. Natto 
có chứa nhiều thành phần dinh dưỡng 
có lợi cho sức khỏe, trong đó nổi bật 
nhất chính là enzyme subtilisin NAT 
(hay còn gọi là nattokinase) [2]. Đây 
là một protease kiềm, gồm 275 amino 
acid (mW=27,7 kDa và pI=8,6) [2], 
được mã hóa bởi gen aprN từ vi khuẩn 
B. subtilis natto [3]. Nattokinase có khả 
năng chịu nhiệt cao (lên tới 60oC) [4]. 
Một số nghiên cứu đã chứng minh hoạt 
tính phân giải sợi huyết của enzyme 
nattokinase trong điều kiện in vitro và 
in vivo [5]. Cụ thể, enzyme nattokinase 
có thể thủy phân trực tiếp sợi huyết và 
giải phóng các chất ức chế hoạt hóa 
plasminogen [6]. Nhờ đó, nattokinase 
cũng tăng cường tổng hợp plasmin và 
pro-urokinase - hai chất tham gia vào 
quá trình hòa tan các cục máu đông 
trong mạch máu [7]. 

Bên cạnh đó, natto từ đậu tương 
lên men với B. subtilis cũng chứa rất 
nhiều protein chống ôxy hóa và các 
gốc phenol [8]. Trong đó, một số phân 
tử có trọng lượng thấp trong dịch nhớt 
của natto có hoạt tính chống ôxy hóa 
rất mạnh, có thể ức chế quá trình ôxy 

hóa các lipoprotein hoặc giảm mức độ 
ôxy hóa do paraquat ở chuột. Ngoài 
ra, natto chứa hàm lượng lớn các 
polyamine, đặc biệt là spermidine (0,13 
mg/g trọng lượng khô) - một hợp chất 
đã được chứng minh đóng vai trò quan 
trọng trong kéo dài tuổi thọ của nấm 
men, ruồi giấm và tế bào miễn dịch ở 
người, đồng thời cũng ngăn chặn các 
bất lợi ôxy hóa xảy ra trong quá trình 
lão hóa ở chuột [9].  

Lên men natto ở quy mô hộ gia đình

Có rất nhiều phương pháp để lên 
men đậu tương sử dụng những chủng 
vi sinh vật khác nhau. Điều quan trọng 
đầu tiên là các dụng cụ, vật chứa cần 
được khử trùng như đun sôi để giảm 
thiểu nguy cơ tạp nhiễm. Ngưỡng 
nhiệt sinh trưởng của B. natto nằm 
trong khoảng 37÷42oC (tương đương 
99÷108oF), vì thế, cần duy trì khoảng 
nhiệt độ này cho vật chứa đậu tương 
lên men bằng bể ổn nhiệt (trong phòng 
thí nghiệm) hoặc một số chai nước ấm, 
bóng đèn (quy mô hộ gia đình). Nguồn 
chủng lên men có thể được lấy trực tiếp 
từ gói natto thương mại. Tuy nhiên, hầu 
hết sản phẩm thương mại đều đã được 
khử trùng pasteur để giảm độ nhớt và 
“mùi” của natto, vì thế cũng có thể làm 
B. natto bị chết. Vì vậy, bào tử B. natto 
được khuyến cáo nên mua từ các cơ sở 
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cung cấp để tránh tạp nhiễm và sự có 
mặt của một số vi sinh vật nguy hiểm. 
Men giống để lên men natto được gọi 
là “natto-kin”. 

Các bước để lên men khoảng 1 kg 
natto được tiến hành như sau: chuẩn 
bị 500 gram đậu nành có kích thước 
hạt nhỏ để tăng hiệu quả lên men, 0,1 
gram bào tử B. natto, 1/2 thìa đường 
kính (cung cấp nguồn carbohydrate) 
và 1/4 thìa muối (tăng độ dính và cải 
thiện mùi vị). Đầu tiên, đậu tương được 
rửa sạch và ngâm vào nước khoảng 
12h (mùa hè) hoặc 20h (mùa đông). 
Hạt được ủ đủ nước khi bắt đầu có bọt 
xuất hiện (do hiện tượng nảy mầm), hạt 
đậu tương trương nước thường đạt kích 
thước lớn gấp 1,5÷2 lần so với hạt ban 
đầu. Toàn bộ số đậu tương được hấp 
trong nồi áp suất khoảng 15 phút. Một 
điều đáng chú ý là không nên luộc đậu 
tương trong nước để tránh mất hương 
vị và giảm giá trị dinh dưỡng của natto. 
Đậu tương hấp phải chắc chắn đã chín 
và mềm (thời gian hấp có thể tăng nếu 
hạt chưa đạt yêu cầu) để B. natto có 
thể xâm nhập vào toàn bộ bên trong 
hạt. Bước phối trộn đường, muối và bào 
tử B. natto với đậu tương chín cần phải 
thực hiện rất cẩn thận với những dụng 
cụ đã được đun sôi hoàn toàn để tránh 
tạp nhiễm. Cụ thể, hòa tan khoảng 20 
ml nước lọc ấm với hỗn hợp đường, 
muối và 0,1 gram bào tử B. natto. 
Lượng nước được bổ sung này rất quan 
trọng, quyết định độ nhớt và mùi vị của 
natto. Sau đó, tưới đều dung dịch vào 
đậu tương (còn ấm) và đảo trộn nhẹ 
nhàng hỗn hợp để B. natto thấm đều 
lên bề mặt đậu tương. Đậu tương nên 
được rải tràn đều trên bề mặt vật chứa 
(độ dày thích hợp 2÷3 cm), tránh sự 
dồn đống để quá trình lên men có thể 
diễn ra đồng đều ở tất cả các vị trí trong 
vật chứa. Toàn bộ giai đoạn chuẩn bị 
nguyên liệu và phối trộn đậu tương với 
dịch hòa tan luôn phải chú ý giữ ấm để 
đảm bảo không bị ảnh hưởng đến hoạt 
động của B. natto trước khi lên men. 
Giấy bạc có thể được sử dụng để bao 
lại vật chứa, giúp quá trình lên men 
được diễn ra. Tuy nhiên, trong điều 
kiện kỵ khí hoàn toàn, natto có thể bị 
đắng, hoặc trở nên khô nếu quá thoáng 

khí. Nhiệt độ phải luôn được giữ và 
kiểm tra trong khoảng 37÷42oC. Sau 
20÷24h lên men, bảo quản natto trong 
lạnh (4-8oC) để B. natto ngừng lên men 
và “ủ chín”. Natto có thể sử dụng được 
trong khoảng 7 ngày (hình 1). 

Trong quá trình tự làm natto, có 
nhiều điểm cần được chú ý nhằm hạn 
chế sự tạp nhiễm của các vi khuẩn gây 
bệnh cũng như cải thiện chất lượng và 
mùi vị của natto. Một lưu ý khi bảo quản 
natto là nên giữ natto trong tủ lạnh để 
sản phẩm có độ kết dính nhiều và mùi 
vị hấp dẫn hơn. Nếu thành phẩm lên 
men không kết dính và có vị không 
giống như natto, cần chú ý đến lượng 
và loại đường bổ sung ban đầu. Đây 
là nguồn carbohydrate “dễ tiêu” quan 
trọng cho B. natto trước khi chúng có 
thể lên men được đậu tương. Lượng 
đường quá nhiều có thể làm tăng độ 
ngọt của natto, trong khi các loại đường 
nâu và đường kính cũng ảnh hưởng 
đến sự phát triển của B. natto. Sự thay 
đổi lượng muối và nước cũng tác động 
không nhỏ đến thành phẩm.   

Thay lời kết

Nattokinase là một loại enzyme 
có giá trị cao nhờ các tác dụng dược 
học trong việc làm tan các khối huyết. 
Ngoài Bacillus spp. [2, 3], enzyme này 
còn được ghi nhận ở Pseudomonas sp. 
và vi sinh vật biển khác. Không chỉ có 
vậy, nattokinase cũng được tách chiết 
từ rễ cây Bách bộ (Stemona japonica), 
nấm Fusarium nội sinh trong lá cây 
Hibiscus, loài tảo đỏ Porphyra dentata 
[10]. Bổ sung nattokinase bằng cách 
ăn đậu tương lên men natto hàng ngày 
là một giải pháp đơn giản và hiệu quả. 
Với những người không thích mùi vị đặc 
trưng của natto thì có thể dùng các sản 
phẩm viên nang thực phẩm chức năng 

chứa hoạt chất nattokinase hiện có bán 
trên thị trường ?  
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hình 1. Mô tả nguyên tắc làm natto thủ công quy mô nhỏ.


