
TỎI ĐEN: TÓM LƯỢC VỀ SẢN XUẤT, HOẠT TÍNH SINH HỌC VÀ SỬ 

DỤNG 

Tỏi đen là sản phẩm lên men tự nhiên từ tỏi tươi (Allium savitum L,) trong một 

khoảng thời dưới tác động của nhiệt độ và độ ẩm thích hợp. So với tỏi tươi, tỏi 

đen không còn vị cay nóng khó ăn. Ngoài việc vẫn giữ được hoạt tính sinh học 

của tỏi tươi, tỏi đen còn có nhiều hoạt tính sinh học quí. Vì vậy tỏi đen ngày càng 

được sử dụng  rộng rãi và thường xuyên với mục đích giúp tăng cường sức khỏe, 

bảo vệ cơ thể, phòng chống nhiều loại bệnh tật. Bài viết này tổng quan về thành 

phần, sản xuất, hoạt tính sinh học và sử dụng tỏi đen trong y học và đời sống. 

1. Tỏi đen là gì 

Tỏi đen là sản phẩm lên men tự nhiên từ tỏi tươi (Allium savitum L, tỏi trắng, tỏi 

thường) trong vòng thời gian 30 - 60 ngày dưới tác động của nhiệt độ và độ ẩm 

thích hợp (60- 90 0
o
C, 80-90%). Quá trình này làm cho tỏi đen có vỏ màu trắng 

xám đến nâu nhạt, ruột màu đen, vị ngọt, mùi thơm, mềm dẻo như thạch và 

không cay nồng như tỏi tươi (Hình 1)[1]. 

 

Hình 1. A. Tỏi đen biến đổi trong quá trình lên men (từ trái sang phải). B. 

Tép tỏi đen thành phẩm. 

Tỏi tươi đã được con người sử dụng làm thức ăn từ rất lâu cũng như được dùng 

làm thuốc trong điều trị nhiều bệnh cấp tính và mãn tính. Lịch sử sử dụng tỏi 

cũng như các nghiên cứu khoa học về tỏi đều cho thấy không có tác dụng phụ 

đáng kể. Nguồn gốc chính xác của tỏi đen cũng không được biết rõ và còn nhiều 

tranh cãi. Tuy nhiên, tỏi đen cũng đã được sử dụng ở Hàn Quốc, Nhật Bản, Thái 



Lan từ nhiều thế kỷ trước và hiện nay việc sử dụng đã lan rộng ra nhiều nước 

châu Á, dưới dạng gia vị cho nhiều món ăn hoặc thực phẩm hỗ trợ sức khỏe [2]. 

So với tỏi tươi, tỏi đen không còn mùi hăng và vị cay nồng. Đó là do quá trình 

lên men đã làm giảm hàm lượng allicin trong tỏi tươi, giúp chuyển allicin thành 

các hợp chất alkaloid và flavonoid mang nhiều hoạt tính sinh học hơn allicin. 

Nhiều hoạt tính sinh học quí đã được nghiên cứu, chứng minh như: chống oxy 

hóa, chống dị ứng, chống đái tháo đường, chống viêm, chống ung thư,…. [3-8]. 

2. So sánh thành phần của tỏi đen và tỏi tươi 

Tỏi tươi chứa gần 63% nước, 28% carbohydrat (các fructan), 2,3% các hợp chất 

hữu cơ chứa sulfur, 2%  protein (alliinase), 1,2% amino acid tự do(arginin), và 

1,5% chất xơ [9]. Tỏi tươi nguyên chất cũng chứa hàm lượng các -

glutamylcystein cao [10]. Những hợp chất này có thể bị thủy phân và oxy hóa 

thành alliin, hợp chất tự nhiên tồn tại lâu trong tỏi khi được bảo quản ở nhiệt độ 

mát (<25
O
C). Sau các quá trình như cắt, đập dập, nhai, hoặc dehydrat hóa, 

alliinase nhanh chóng phân hủy các cystein sulfoxid (alliin) tạo thành các hợp 

chất cấu trúc alkyl alkan-thiosulfinat có mùi thơm như allicin [11]. Allicin tạo 

nên mùi và hương vị đặc trưng của tỏi. Allicin và các thiosulfinat khác bị phân 

hủy nhanh chóng tạo thành các hợp chất khác như diallyl sulfid, diallyl disulfid, 

và diallyl trisulfid, dithiin, và ajoen [11,12]. Đồng thời, -glutamylcystein  cũng 

được chuyển thành SAC (S-allyl cystein), hợp chất quan trọng tạo nên các hoạt 

tính sinh học quí của tỏi tươi như chống đái tháo đường, chống oxy hóa và chống 

viêm [13-16]. 

Với tỏi đen, trải qua quá trình bị tác động bởi nhiệt, một số chất trong tỏi tươi 

được chuyển hóa thành các hợp chất Amadori/Heyns thông qua phản ứng 

Maillard [1]. Thành phần hóa học của các hợp chất trong tỏi đen khá phức tạp, 

phụ thuộc vào quá trình sản xuất tỏi đen. Tuy nhiên, tỏi đen chứa nhiều hợp chất 

có hoạt tính sinh học hơn tỏi tươi, như (S-allyl cystein), đặc biệt là chứa nhiều 

polyphenol, flavonoid, và một vài sản phẩm của phản ứng Maillard có hoạt tính 

chống oxy hóa [13,17]. Nhiều nghiên cứu cũng chỉ ra rằng tỏi đen có hoạt tính 

sinh học mạnh hơn, chẳng hạn có khả năng chống oxy hóa mạnh hơn tỏi tươi [18, 

19]. Một vài nghiên cứu cũng cho thấy hàm lượng các đường tan trong nước, các 



amino acid, các polyphenol và các flavonoid toàn phần tăng hoặc giảm trong quá 

trình tác động bởi nhiệt (Bảng 1) [13,20,21]. Cụ thể, 3 hợp chất Amadori và 3 

hợp chất Heyns trong tỏi đen có hàm lượng cao gấp 40-100 lần so với tỏi tươi. 

Ngược lại, trải qua quá trình lên men bởi nhiệt, hàm lượng các fructan trong tỏi 

đen giảm đáng kể so với tỏi tươi, do fructose, glucose và một số amino acid đã 

tham gia phản ứng Maillard trong quá trình lên men tỏi. 

Bảng 1. So sánh thành phần của tỏi đen và tỏi tươi 

Thành phần Hàm lượng trong tỏi đen 

(Tăng/giảm so với tỏi tươi) 

Hàm lượng trong 

tỏi tươi 

Đường tan trong 

nước 

Tăng 1,88-7,91 lần 450 mg/g 

Polyphenol toàn 

phần 

Tăng 4,19 lần 13,91 mg/g (tính 

theo acid gallic) 

Flavonoid toàn phần Tăng 4,77 lần 3,22 mg/g (tính theo 

rutin) 

Hợp chất 

Amadori/Heyns 

Tăng 40-100 lần 10 g/g 

Fructan Giảm 0,15-0,01 lần 580 mg/g 

Leucin Tăng 1,06 lần 58,62 mg/100 g 

Isoleucin Tăng 1,67 lần 50,04 mg/100 g 

Cystein Giảm 0,58 lần 81,06 mg/100 g 

Phenylalanin Tăng 2,43 lần 55,64 mg/100 g 

Tyrosin Giảm 0,18 lần 449,95 mg/100 g 

3. Quá trình sản xuất tỏi đen 

Quá trình tạo tỏi đen từ tỏi tươi thực chất là quá trình lên men, dựa vào tác động 

của nhiệt, ẩm và men. Trong quá trình này sự biến đổi và tạo thành các chất mới 

trong tỏi phụ thuộc vào thời gian và chịu ảnh hưởng của cả 3 yếu tố trên. 

3.1. Ảnh hưởng của nhiệt độ lão hóa đến chất lượng tỏi đen 

Thời gian lão hóa tỏi được rút ngắn nếu tăng nhiệt độ [22]. Thời gian lão hóa ở 

70
o
 C giảm còn một nửa so với khi ủ tỏi ở 60

o
C [23]. Theo đánh giá cảm quan, ủ 

tỏi ở nhiệt độ 70-80
o
C cho chất lượng tốt hơn và tỏi có màu đen đều hơn [23]. 

Nếu ủ ở 90
o
C, tỏi sẽ có mùi khét, vị đắng và chua [23]. Nếu ủ ở 60

o
 C, tỏi sẽ có 

màu đen không đều, vì ở nhiệt độ này quá trình lão hóa không xảy ra hoàn toàn.  

Khi độ ẩm của tỏi đạt 400-500 g/kg, tỏi đen có thể chất mềm dẻo, rất thích hợp 

cho việc sử dụng bằng cách ăn trực tiếp. Tỏi sẽ khô và cứng hơn nếu độ ẩm 350-

400 g/kg, sẽ rất cứng nếu độ ẩm dưới 350 g/kg, và khó dùng để ăn trực tiếp [23]. 



Hơn nữa, tốc độ lão hóa tỏi rất chậm ở  60C. Quá trình lão hóa ở 80-90
o
C diễn ra 

tốt nhưng lại cho sản phẩm có hàm lượng phenol và hàm lượng đường khử dao 

động [23]. Hàm lượng đường khử được coi là yếu tố quan trọng trong quá trình 

lão hóa, bởi quá trình tạo đường khử và một số acid amin cần phản ứng Maillard 

[24]. Khi ủ ở 60-70
o
C, hàm lượng đường khử tăng dần trong quá trình ủ, chứng 

tỏ ở nhiệt độ này, quá trình tạo ra đường khử có tốc dộ nhanh hơn quá trình phân 

hủy đường. Mặc dù khi tăng nhiệt lên 80-90
o
C, lượng đường khử tăng lên, nhưng 

đây cũng không phải là nhiệt độ thích hợp, bởi tốc độ phá hủy đường cũng tăng 

lên tạo ra các hợp chất làm cho tỏi đen có mùi khét, vị đắng và chua gắt [23]. 

Ngoài ra, sự khử các amino acid cũng được thực hiện bởi phản ứng Maillard 

[23]. 

Một trong những thành phần có hoạt tính chống oxy hóa có trong tỏi đen là 5- 

hydroxymethylfurfural (5-HMF), cũng là một sản phẩm quan trọng được tạo ra 

bởi phản ứng Maillard [23]. Hàm lượng 5-HMF tăng dần trong quá trình ủ tỏi, 

tuy nhiên tốc độ tăng rất chậm nếu ủ tỏi ở 60
o
C [23]. 

3.2. Ảnh hưởng của điều kiện lên men đến chất lượng tỏi đen 

Như đã đề cập ở phần trên, nhiệt độ lão hóa tỏi có ảnh hưởng đến thành phần và 

hàm lượng các chất có hoạt tính sinh học trong tỏi đen. Tuy nhiên, theo những 

phát hiện của Jung và cộng sự [25], tỏi đen sản xuất theo phương pháp lên men 

chứa nhiều chất có hoạt tính sinh học hơn tỏi đen sản xuất theo phương pháp lão 

hóa bởi nhiệt. Cụ thể, so với tỏi đen dùng nhiệt, tỏi đen lên men có hoạt tính tốt 

hơn trong các chứng béo phì, tăng lipid máu, bệnh lý về thận và gan [24-26].  

Tuy nhiên, sự khác biệt về thành phần của tỏi đen khi sản xuất theo hai phương 

pháp dùng nhiệt hoặc lên men vẫn chưa được biết rõ. Theo những kết quả nghiên 

cứu đã trình bày ở trên, 70
o
C là nhiệt độ thích hợp nhất để sản xuất tỏi đen. Tuy 

nhiên, chất lượng của tỏi đen còn phụ thuộc vào nhiều yếu tố khác nữa, như độ 

ẩm và điều kiện lên men, càn có thêm đánh gía và báo cáo về ảnh hưởng của 

những yếu tố này [23-25]. 

4. Hoạt tính sinh học của tỏi đen 

Tỏi được sử dụng làm thực phẩm dùng hàng ngày, đặc biệt là tại các nước châu 

Á và mang lại nhiều lợi ích cho sức khỏe [29]. Tuy nhiên, nhược điểm của tỏi 



tươi là có mùi hăng, vị cay nồng đặc trưng, không phải ai cũng sử dụng được 

nhiều [30]. Tỏi đen ngày càng được sử dụng nhiều hơn do khắc phục được những 

nhược điểm này của tỏi tươi, đồng thời mang nhiều hoạt tính sinh học quí, sẽ 

được chúng tôi trình bày tóm lược dưới đây[4,31]. 

4.1. Chống oxy hóa 

Các nghiên cứu in vitro và trên động vật đã chứng minh hoạt tính chống oxy hóa 

của tỏi đen thể hiện ở các tác dụng làm giảm gốc tự do, trong đó hoạt tính này 

giảm theo thứ tự tỏi đen lên men > tỏi đen dùng nhiệt > tỏi tươi. Hoạt tính chống 

oxy hóa của tỏi đen mạnh hơn tỏi tươi được giải thích là quá trình tạo tỏi đen đã 

chuyển alliin, một chất có tác dụng chống oxy hóa nhưng không ổn định trong tỏi 

tươi thành SAC, một chất chống oxy hóa có độ ổn định cao hn alliin [3, 19, 25, 

31, 32, 42]. 

4.2. Ức chế sự tăng trưởng của tế bào ung thư 

Cơ chế tác dụng ức chế sự tăng trưởng của tế bào ung thư của tỏi đen chưa được 

biết rõ. Tuy nhiên các nghiên cứu cho thấy dịch chiết tỏi đen có tác dụng ức chế 

sự phát triển của một số dòng tế bào ung thư ở người, bao gồm:  U937 (ung thư 

máu), A549 (ung thư phổi), MCF-7 (ung thư vú), AGS, SGC-7901 (ung thư dạ 

dày), HepG2 (ung thư gan), HT29 (ung thư ruột kết) [4, 35, 36, 37, 43]. 

4.3. Chống béo phì 

Béo phì là một trong các tác nhân góp phần làm trầm trọng các bệnh lý đái tháo 

đường, bệnh tim, tăng mỡ máu, hay các bệnh về gan. Những nghiên cứu trên 

chuột cho thấy tỏi đen có tác dụng chống béo phì thông qua các hiệu quả làm 

giảm cân, giảm béo, giảm triglycerid, LDL, tăng HDL, giảm các men gan AST 

và ALT [5, 25].  

4.4. Bảo vệ gan 

Các thử nghiệm trên chuột có gan bị tổn thương do rượu cho thấy tỏi đen làm 

giảm nồng độ các men gan AST, ALT, ALP, LDH và làm tăng nồng độ các 

enzym bảo vệ gan như CYP2E1, glutathion  S-transferase, quinon reductase, 

GSH-Px, glutathion reductase (GR), và catalase. Các thử nghiệm khác trên gan 

chuột bị tổn thương do carbon tetrachloride, gan chuột nhiễm mỡ có HDF giảm 

cũng cho thấy nồng độ AST, ALT sau khi cho chuột uống dịch chiết tỏi đen [38, 



39]. 

4.5. Chống viêm, tác động lên hệ miễn dịch 

Một số nhóm nghiên cứu cũng chỉ ra tác dụng chống viêm và tác động lên hệ 

miễn dịch của tỏi thông qua các cơ chế: Giảm sự hình thành các yếu tố gây viêm 

như ROS, VCAM-1, THP-1, ICAM-1, và NF-kB ở các tế bào HUVEC (human 

umbilical vein endothelial cell) có bị TNF kích thích; giảm phân bào, giảm nồng 

độ  ICAM-1, VCAM-1, NF-kB, và AP-1  ở các tế bào HESC (human 

endometrial stromal cell) có bị TNF kích thích; giảm các yếu tố NO, TNF-, 

prostaglandin E2 (PGE2), NO synthase, cyclooxygenase-2, và 

NF-kB ở các LPS-stimulated RAW 264,7 macrophage;  giảm TNF-và IL-6 ở 

các tế bào  C57BL/6 (trên chuột) bị gây sốc bởi LPS [6, 40, 41, 43, 47]. 

4.6. Chống dị ứng 

Thí nghiệm trên các tế bào  RBL-2H3 cho thấy nồng độ các chất gây dị ứng như 

-Hexosaminidase, TNF-, PGE2, cyclooxygenase-2, và 5-LO giảm sau khi cho 

tế bào tiếp xúc với dịch chiết tỏi đen. Trên chuột thí nghiệm bị gây dị ứng bằng 

IgE, phản ứng dị ứng trên da cũng giảm sau khi cho chuột uống dịch chiết tỏi đen 

khoảng 1 giờ [7, 50-53]. 

4.7. Giảm lipid máu 

Trong nhiều báo cáo, các thí nghiệm trên chuột cho thấy tỏi đen có tác dụng cải 

thiện cholesterol toàn phần, triglycerid, LDL và HDL [25]. Theo một nghiên cứu 

khác trên 60 bệnh nhân tình nguyện có cholesterol máu cao được sử dụng 6g tỏi 

đen, 2 lần mỗi ngày trong 12 tuần, có nhóm đối chứng placebo. Kết quả là sau 12 

tuần, nhóm sử dụng tỏi đen có nồng độ  HDL cao hơn và nồng độ cholesterol 

thấp hơn so với nhóm dùng giả dược [54, 55]. 

Ngoài ra, một số nghiên cứu khác cũng cho thấy tỏi đen có thể tác động lên trí 

nhớ và hệ thần kinh, cải thiện tình trạng mệt mỏi thể chất, giảm đường huyết [56-

64]. 

3. Bảo quản và sử dụng tỏi đen 

Tỏi đen cần được bảo quản trong bao bì kín, để nơi khô ráo, thoáng mát. Tỏi đen 

nếu được sản xuất ở qui mô lớn, có kiểm soát chặt chẽ và đạt các yêu cầu về độ 

lên men, độ ẩm, không nhiễm khuẩn, nấm mốc, thì có thể được bảo quản và sử 



dụng trong vòng 2 năm. Tuy nhiên, nếu chế biến theo phương pháp thủ công có 

thể làm cho quá trình lên men tỏi đen không diễn ra hoàn toàn, tỏi không đạt yêu 

cầu về độ ẩm, độ nhiễm khuẩn, nấm mốc, tỏi thường có màu không đều, vị hơi 

chua gắt, ẩm dính hơn tỏi sản xuất đạt chuẩn, đồng thời tỏi có thể tiếp tục tự lên 

men trong điều kiện nhiễm ẩm, và tự nhiễm vi khuẩn, nấm mốc từ môi trường 

làm biến đổi chất lượng của tỏi. Vì vậy, tỏi đen tự làm chỉ nên được bảo quản và 

sử dụng trong vòng 1-2 tháng sau khi chế biến. 

Nhằm mục đích tăng cường sức khỏe, phóng chống nhiều loại bệnh tật, tỏi đen 

nên được dùng hàng ngày, theo nhiều cách với những lưu ý sau: 

 Có thể dùng ngay trước khi ăn, trong bữa ăn hoặc sau ăn. 

 Bóc vỏ ăn trực tiếp. Khi ăn, nên nhai kỹ, các thành phần của tỏi sẽ phát 

huy công dụng tốt hơn. 

 Liều dùng hằng ngày khoảng 6 – 12 g cho người lớn, trẻ em 3 - 6 g/ngày. 

Tùy theo kích thước, khối lượng củ tỏi mà qui đổi phù hợp. Liều gợi ý với 

từng loại tỏi: 1-3 củ tỏi 1 nhánh/ngày; ½ - 1 củ tỏi nhiều nhánh/ngày. Dự 

phòng dùng ngưỡng liều dưới, hỗ trợ điều trị dùng ngưỡng liều trên. 

 Tỏi đen ngâm rượu để uống: Ngâm 100g dạng đã bóc vỏ vào 1 lít rượu, 

sau 1 tuần có thể dùng được. Mỗi ngày uống 30 - 60 ml, uống sau ăn. 

 Chế biến món ăn: có thể dùng tỏi đen làm tăng hương thơm và vị ngọt của 

nhiều món ăn khác nhau như các món súp, gà, cá, salad, kem, bánh 

ngọt,… 

 Bào chế thành các dạng thuốc tiện dụng như nước, cao, viên chứa tỏi đen. 

Kết luận 

Tỏi đen khắc phục được nhiều nhược điểm của tỏi tươi, đồng thời chứa chất 

có hoạt tính sinh học quí, vì vậy ngày càng được sử dụng rộng rãi hàng ngày 

nhằm tăng cường sức khỏe, phòng chống bệnh tật. Tuy nhiên cần có nhiều 

nghiên cứu hơn nữa để chứng minh giá trị của tỏi đen trong phòng và chữa 

bệnh, thúc đẩy nhiều hơn nữa việc nghiên cứu và sử dụng tỏi đen dưới dạng 

thực phẩm hỗ trợ điều trị và thuốc, cũng như tối ưu hóa các điều kiện sản xuất 

nhằm ổn định chất lượng và giảm giá thành của sản phẩm. 

Tác giả: Đoàn Thanh Hiếu- Khoa Dược. DDt 0943729898. 
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