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TIEM NANG CUA AXIT AMIN
TRONG HO TRQ DINH DUGNG VA SUC KHOE

Luu Thi My Thuc
Bénh vién Nhi Trung uong
TOM TAT

Axit amin la don vi cdu tao nén protein, ¢ vai tro va chic ndng sinh ly quan trong déi véi co
thé séng. Gan day, cdc nha khoa hoc ddc biét quan tadm nghién ciiu khdm phd nhiing tiém ndng
tich cuc cba axit amin dé ing dung trong dinh duéng va stic khde. Mét s6 ing dung hiéu qua
nhu hén hop cystine va theanine c6 thé gidp tdng cudng hé mién dich; glycine gitp hé tro gidc
ngt; glutamate st dung duédi dang gia vi bét ngot c6 thé hé tro tdng cam gidc ngon khi phdi én

ché dé dn giam mudi va hé trg diéu chinh lugng dn vdo.

POTENTIALS OF AMINO ACIDS IN SUPPORTING NUTRITION AND HEALTH

Amino acids are building blocks of proteins and have important physiological roles
and functions in living organisms. Recently, scientists have special attention to explore
amino acid’s positive potentials for application in nutrition & health fields. Some effective
application include a mixture of cystine and theanin help enhance the immune system;
glycine helps support sleep; glutamate used in monosodium glutamate form can support

delicious salt reduction diet and assist in adjust quantity of food intake.

I. DAT VAN DE

Axit amin (amino acid, AA) la thanh phan
thiét yéu cau thanh nén protein (chat dam).
Do do AA cé mat trong tat ca cac sinh vat, t vi
sinh vat dén con ngudi. AA lan dau tién duoc
kham pha vao nam 1806 bdgi Louis — Nicolas
Vauquelin va Piere Jean Robiquet khi phan lap
dugc asparagine tu mang tay. Ngay nay, cac nha
khoa hoc da tim thay khoang 500 loai axit amin
trong tu nhién. Tuy nhién, chi cé 20 loai AA
tham gia c4u tao nén protein trong co thé con
ngudi va dugc chia thanh 2 loai la AA thiét yéu
va AA khong thiét yéu. Cac AA khong thiét yéu
la cdc AA ma co thé tu téng hgp dugc, con cac
AA thiét yéu la cac AA co thé khéng tu téng hap
dugc nén can phai b6 sung hang ngay théng
qua khdu phan an tur thuc pham.
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Trong cd thé con ngudi, cac AA ddm nhiém
nhiéu chic nang nhu: 1a thanh phan cau tao
nén cac protein, chat dan truyén than kinh, chat
trung gian trong qua trinh trao ddi chat, phan
tu tin hiéu té€ bao, tién chat quan trong dé sinh
tong hop hormone,... Bén canh vai trd can thiét
cho su phat trién va phuc vu cac hoat déng séng,
trong thuc pham, AA con la thanh phan tao vi
dac trung cho thuc pham do.

Ngoai nhiing ing dung dién hinh dugc biét
dén phd bién, AA con dugc danh gia la gop phan
cai thién tang cudng mién dich, hé trg gidc ngu,
hé trg ché d6 an giam muéi va diéu chinh lugng
an vao.

Il. CYSTINE VA THEANINE HO TRG TANG
CUONG HE MIEN DICH

Cystine la mot AA chira luu huynh bao gém 2
phan t cystein dugc ndi véi nhau bang lién két
S-S. Trong co thé, cystine c6 thé chuyén thanh
nang lugng cung cap cho tré nho hoat dong,
giup tdng cudng bao vé da day va rudt, dong
thoi dong mét vai trd quan trong trong tang
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cudng hé mién dich. Theanin (L-theanine) la mot
AA dugc tim thay nhiéu trong tra xanh va c6 vai
trd xuc tac trong qua trinh trao déi chat, la tac
nhan giup cai thién cac cac hoat dong clia ndo
bd, ndng cao kha nang tap trung va cé nhiéu loi
ich cho suc khoe.

Khi dugc dua vao co thé, cystine va theanine
sé tham gia vao qua trinh qua trinh téng hop
glutathione (GSH). Cu thé, theanine dugc hap
thu sau khi uéng qua rudt non, dugc thay phan
thanh glutamate va ethylamine trong rudt va
gan. Con cystine dugc phan tach thanh cystein
trong té bao. Luc nay, trong ndi bao, cystein
sé két hop vai glutamate va glycine, téng hop
thanh GSH (Hinh 1) (Kurihara, 2013).
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Hinh 1. Hoat déng diéu hoa mién dich cla

cystine va theanine

No6ng dé GSH trong co thé co thé bi suy giam
b&i mét s6 yéu té nhu tudi tac, ché do dinh
duéng kém, cac bénh man tinh, nhiém trung,
thi€u ngu va stress. Tuy nhién, b6 sung GSH truc
ti€p cho co thé qua dudng miéng dugc cho la
khéng c6 kha nang hap thu dugc (Jason Allen,
2011). Cach tét nhat 1a bé sung dong thai cystine
va theanine qua dudng udng sé kich thich tang
sinh glutathione, tur d6 giup tang kha nang mién
dich va tang stic dé khang (Kurihara, 2013).

Bén canh d6, b6 sung dong thai cystine va
theanine con gilp qua trinh san xuat cac khang
thé 1gG va IgM tang lén dang ké. Cu thé, khi
kich thich mién dich bang khang nguyén DNP
lan tha 2, sau 7 ngay bé sung dong thai 2 AA
V@i ti 1é cystine: theanine = 5:2 vdi liéu lugng la

280mg/kg, luong khang thé IgG dugc san xuat
tang mot cach c6 y nghia so véi mau déi ching
va @ 2 néng d6é 140mg/kg, 560mg/kg (Hinh 2)
(Kurihara, 2007).
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Hinh 2. Qua trinh san xuat khang thé IgG tang
lén dang ké khi uéng dong thai cystine va
theanine vai ti 1é 5:2 va liéu lugng 280mg/kg

Mét nghién cltu khac trén chuét ciing cho
két qua tuang tu vé kha nang hé trg gidm thiéu
mac bénh cim, khi uéng déng thai cystine va
theanine. Trong thi nghiém nay, chudt 13 thang
tudi dugc gay nhiém cum C3H/HeN dugc udng
déng thai cystine va theanine trong 10 ngay sau
gay nhiém va tié€n hanh kiém tra ndng do virus
trong phéi sau 3, 6 va 10 ngay. Két qua cho thay,
tat ca cac ngay déu tim thay virus ciim trong phoi
cla chudt. Sau 6 ngay, ndong do virus la cao nhat,
tuy nhién nhém s dung cystine va theanin giam
rat nhanh va sau 10 ngay hau nhu khong con
virus cim & ca nhém déi chiing va nhém nghién
clu (Tagaki, 2009). Nhu vay, viéc tiéu thu cystine
va theanin c6é kha nang lam giam lugng virus &
nhiing ngay dau mac cim, cé y nghia trong viéc
gilp ngudi bénh gidm thiéu cac triéu ching kho
chiu gay ra do cum.

Mét nghién ctiu khac dugc thd nghiém trén
ngudi dé danh gia tiém nang cla cystine va
theanine trong hé trg gidm thi€éu mac bénh
cam lanh. Cu thé, 176 tinh nguyén vién tham gia
nghién ctiu dugc chia thanh 2 nhom déi tuong
c6 st dung hén hgp cystine, theanine va nhom
st dung déi chiing gia dugc. Két qua cho thay
nhom déi tugng co6 st dung cystine, theanine
it bi cdm lanh han va néu ¢ bi cdm lanh thi s6
ngay mac cling it hon (Kurihara, 2010).
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I1I. GLYCINE HO TRQ GIAC NGU

Kham pha vé kha nang hé trg gidc ngl cua
glycine xay ra mét cach rat tinh c&. Cu thé, trong
khi nghién ctu vé AA, mot nhom doéi tugng tham
gia dugc st dung gid dugc chita mét AA thu ba,
glycine, dugc cho la khéng cé tinh chat dac biét.
Mot trong nhiting d6i tugng thudéc nhom nay doi
khi quén udng liéu vao budi sang va thay vao doé
uéng hailan trudc khi di nga. Vao nhiing dém dé,
déi tugng nhan thay minh ngli ngon va tinh day
khée khodn hon. Tir dé da dan téi nhiing nghién
ctu sau hon vé kha nang ctia glycine trong viéc
ho trg nang cao chat lugng gidc ngu.

Glycine dugc kham pha tu gelatin vao nam
1980 va la AA c6 cau tao don gian nhat trong so6
20 axit amin cau thanh protein.

3.1. Glycine gitp rut ngdn théi gian di vao gidc
ngu sdu NREM va 6n dinh chét luong gidc ngu
Mot gidc ngu dém thong thuong clla mét
ngudi khée manh sé trdi qua 4 - 5 chu ky ngu.
Méi chu ky ngti bao gém giac ng NREM & giac
ngu REM. Trong d6, REM (Rapid Eye Movement
- gidc ngl chuyén déng mat nhanh) la lic ndo
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hoat dong tich cuc, ciing c6 tri nh3, mat truong
luc co va xuat hién gidc mo. Giai doan NREM
(Non-Rapid Eye Movement - giac nga khéng
chuyén déng méat nhanh) la ltc ndo nghi ngai,
tu duy logic dugc 1ap lai nhung khéng c6 dinh
nhu bd nhd, chiic ndng nao dugc sap xép lai mot
cach tu nhién. Do d6, rut ngan thai gian dat duoc
gidc ngu sau NREM gilp co thé cam thay khoe
khoan sau khi tinh day.

Trong 1 nghién cdu thuc hién véi 11 tinh
nguyén vién khde manh cé dé tudi tir 30-57
tudi, ho dugc cho uéng 3g glycine hoac gia dugc
trudc khi ngl. Sau d6, danh gia su hai long vé
chat lugng gidc ngu, thai gian can thiét dé di
vao giac ngl NREM va so sanh dién nao dé cla
2 nhém doi tugng. Két qua cho thay, nhom doi
tugng st dung glycine c6 su hai long vé chat
lugng gidc ngu cao hon, thai gian vao giac ngu
NREM nhanh hon (Hinh 3). Két qua dién nao do
cling cho thay glycine giup di vao gidc ngu dé
dang hon, gitp gidc ngdt NREM xuét hién sém,
kéo dai, lau hon va gidc ngt 6n dinh hon (Hinh 4)
(Wataru Yamadera, 2007).
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Hinh 3. Su hai long vé chat lugng giac ngu cao hon
va thgi gian di vao gidc ngti NREM ngén hon khi st dung glycine
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Hinh 4. Két qua dién nao d6 khi str dung glycine

Nhu vay, uéng glycine trudc khi ngui c6 thé gitip thdi gian di vao giac ngit NREM nhanh hon, tang
thai lugng gidc ngtt NREM trong nhiing chu ky ngti ban dau va giac ngti 6n dinh hon.

3.2. Glycine giup giam nhiét dé trong tam cua
cothé

Khi co thé gidm qua trinh trao doi chat, nhiét
dé trong tdm clia co thé cling sé bat dau gidm
xuéng. Khi nhiét do trong tam co thé giam sé
giup dé dang di vao giac ngu sau hon. Nghién
clfu cia Kawai va cong su, nam 2012 da cho thay,
kha ndng cla glycine c6 thé gilip gidm nhiét do
trong tam co thé. Cu thé, nghién ctu nay dugc
thuc hién trén chu6t, dugc chia lam 2 nhom déi
tuong. Nhéom 1 dugc bé sung 2g glycine qua
duong udng va nhém 2 st dung giad dugc. Két
qua cho thady, nhém cé st dung glycine giam
nhiét do trong tdm cla ca thé nhanh hon so vdi
nhém con lai (Kawai et al, 2012).

Nhu vay, AA glycine c6 thé gilp hé trg cai
thién chat lugng gidc ngu, giup di vao giac ngu
sau nhanh hon, kéo dai thdi lugng ngu sau va
gidc ngl 6n dinh hon, tir d6, giup ching ta tinh
tdo, khde manh hon khi thic giac.

IV. GLUTAMATE HO TRQ CHE PO AN GIAM
MUOI VA PIEU CHINH LUGNG AN VAO

Kham pha vé kha ndang cta AA glutamate
trong viéc ho trg an gidm mudi van ngon dugc
bat dau vao nam 1984, khi Yamaguchi va cong su
khi tim ra mai lién hé gira muéi an va bét ngot

- gia vi c6 thanh phan chinh la AA glutamate téi
ddé ngon miéng.

Glutamate 1a mot AA ¢ mat trong hau hét
cac thuc phdm an vao hang ngay nhu thit, hai
san, rau cl qua, cac loai sifa - sita me c6 ham
luogng glutamate cao vugt trdi so véi cac AA khac
(Ninomiya, 1998), cac sdn pham tU sira, cac san
pham lIén men nhu nudc tuong, nudc mam, bét
ngot (mi chinh). Glutamate tén tai & ca hai dang,
tu do va lién két. Tuy nhién, chi & dang tu do,
glutamate mdi ¢6 vi umami. Vi umami dugc mé
ta la vi ngon, vi ngot thit, vi ngot tU nudc dung,
rau cU, hai san, giup mang lai vi ngon cho mén
an, can bang cac vi cg ban trong moén an, giap
nang téng thé mén an trd nén hai hoa hon, tham
ngon hon va dugc st dung phé bién dudi dang
gia vi bot ngot (MSG — monosodium glutamate).

MSG la moét gia vi an toan trong ché bién thuc
pham, va tinh an toan ctia MSG da dugc cac té
chiic y té va stic khde trén thé gisi nhu Uy ban céc
Chuyén gia vé Phu gia thuc phdm cGa TS chiic Y té
Thé gidi va T6 chiic Néng nghiép va Luong thuc
thudc Lién Hiép Quéc (JECFA); Uy ban Khoa hoc
vé Thuc phdm cta Cong ddng Chung Chau Au
(EC/SCF); Ca quan Quan ly Thuéc va Thuc pham
Hoa Ky (US FDA); B6 Y té, Lao dong va Phuc loi
Nhat Ban céng nhan (JECFA, 1987; EC/SCF, 1991;
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FDA, 2022, B6 Y té Nhat Ban 2015). Bén canh do,
JECFA va EC/SCF két luan liéu dung hang ngay
cla bét ngot la khong xac dinh (ADI/Acceptable
daily intake “not specified”), tuc la khong c6 quy
dinh mbi ngudi chi dugc st dung bao nhiéu g
MSG méi ngay. Tai Viét Nam, BO Y té xép MSG vao
“Danh muc phu gia dugc phép st dung trong
thuc pham” (BO Y té&, 2019).

4.1. Glutamate hé tro ché dé dan giam mudi

Trong cd thé ngudi, mudi gitp duy tri cac
chuc nang sinh ly va dinh duéng quan trong.
Tuy nhién, viéc tiéu thu du thira muéi dan dén
nhiéu tac déng tiéu cuc dén suc khoe. Do vay,
can thiét 1ap va duy tri ché d6 an giam mudi cho
tat ca moi ngudi. Tuy nhién, ché dé an giam mudi
la mét thach thic I1én, bsi giam mudi anh hudng
truc tiép dén vi ctia thuc pham va lam thuc pham
kém ngon.

Bat dau tU nghién ctu clia Yamaguchi nam
1984 vé moi tuong quan gitta mudi an, bot ngot
— ¢6 thanh phan chinh la glutamate va su ngon
miéng cho thdy, bot ngot c6 kha nang tang vi
ngon cla ché dd an giam muéi (Hinh 6).

XZ
051
B4 sung NaCl

T TN0.80%

pd —0.52%

c
<;__: P, 1.08%
o 05 — - 0.40%
‘((ﬂ P
S 1.20%
. (0]
5
2 1 s
a / R4
/ ’
v /
/
/
/
/
p,[
+ + + + i X
0 0.1 0.2 0.3 0.4 05

Néng dé MSG (%)

Hinh 5. Nghién ctru méi tuong quan gidta lugng
mudi an, bot ngot st dung va d6 ngon miéng

12

K&t qua cho thay, dé dat diém chap nhan thuc
pham P1 thi lugng mudi téi uu phai dung trong
trudng hop chi sir dung mudi la 0,8%, tuong ting
vGi 31,2% natri. Khi gidm néng d6 mudi ti 0,8%
xudng 0,4% thi muc d6 chdp nhan thuc pham
giam xuéng dang ké (diém P2). Tuy nhién, khi
gidam nong d6 muodi xuéng 0,4% va c6 két hop
b6 sung 0,48% bot ngot, diém chap nhan thuc
pham tang tu P2 1én P3, muc tuong duong véi
P1. Nhu vay, khi s&t dung két hgp moét lugng
0,48% bot ngot véi 0,4% mudi an, mic d6 ngon
miéng dat muc tuong duaong khi dung 0,8%
mudi an riéng lé. Luc nay, lugng mudi an vao cé
thé gidam khoang 50% va téng lugng natri an vao
tU mudi sé giam khoang 31,5% so véi viéc chi st
dung muéi (Yamaguchi, 1984).

Co s& clia viéc sir dung két hgp bot ngot dé
hé trg ché dé an giam mudi la do:

(1) Theo cau trac phan ti cia mudi an va bot
ngot, lugng natri trong bét ngot chiém khoéng
12%, trong khi lugng natri trong mudi an la 39%.
Nhu vay lugng natri trong bét ngot chi bang
khoang 1/3 so vai natri trong mudi an.

(2) Bot ngot gitp mang dén vi umami, vi
ngon téng thé cho mén an. Ngoai ra, khi gidm
mudi, lam giam vi man, vi ngot, vi ngon, tang vi
dang va su kho chiu ctia vi dang. Trong khi do, vi
umami c6 thé lam gidm vi dédng théng qua viéc
Uc ché su lién két clia chat tao vi dang va thu thé
cam nhan vi dang (Kim, 2015).

(3) Biém manh cda bdt ngot 1a c6 kha nang
lam hai hoa cac vi co ban ngot, chua, man, dang,
¢6 hau vi kéo dai va tao cdm gidc théa man sau
khi thuéng thiic mon an.

Cac nghién ctu vé kha nang duy tri vi ngon
cla thuc phdm gidm mudi tai cac qudc gia khac
nhu My, Brazil, Phan Lan, Malaysia, Singapore
cling cho két qua tuong tu.

Nghién ctu méi nhat nam 2020 dugc thuc
hién tai My cédng bo trén Tap chi Khoa hoc Thuc
pham cho thay rang: “Khi két hgp stit dung mudi
an va bot ngot c6 thé gidm dang ké lugng natri
(31% dén 61%) theo tly cong thliic mon an ma
khéng anh hudng dén su chap nhan clia nguoi
tiéu dung d6i véi thuc pham, déng thaoi thac day
viéc thudng thuc cac loai thuc pham tét cho stic
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khdée nhu ngl céc va rau qud” (Jeremia Halim,
2020). Nghién ctru méi nhat nam 2021 tai Brazil
clla Mariana va cong su trén 105 tinh nguyén
vién cho thay bot ngot c6 thé gidm 30% lugng
natri trong moén com va 33% lugng natri trong
mon thit xay ma van duy tri vi ngon cho thuc
pham (Mariana, 2021).

Viéc ung dung bét ngot trong ché dé an
gidm mudi da dugc nhiéu qudc gia nghién cliu
va &p dung. Ndm 2010, Uy ban chién lugc gidm
tiéu thu mudi clia Hoa Ky da bao céo phuong
phap s dung bot ngot dé giam tiéu thu mudi
la mot vi du tiéu biéu giup duy tri vi ngon cla
thuc pham véi mot ham lugng natri thap han.
Tai Viét Nam, tlr nam 2015, BO Y té da c6 khuyén
nghi lam sang vé viéc co thé sir dung bét ngot &
liéu lugng hagp ly (trung binh khoang 0,4 - 0,5%)
dé tang vi ngon cia nhiing thuc pham it mudi va
ho trg bénh nhan duy tri ché dé an diéu tri (BO'Y
té, 2015).

4.2. Glutamate giip hé tro diéu chinh luong dn
vao

Nghién ctru dau tién ggi ma vé kha nang nay
cla glutamate la khi nghién ctu vé tré em si
dung sira bd cong thic (CMF - cow milk formula)
hoac sira céng thuic giau dam thiy phan (ePHF
- extensive protein hydrolysate formula). Két
qua cho thay, nhiing tré dugc cho an bang sira
bo coéng thuc tang can rat nhanh trong khi tré
dugc cho an slra cong thuc giau dam thay phan
lai tdng can binh thudng giong nhu tré duoc
nudi bang stta me (Mennella, 2011). Diém khac
biét chinh gi{ra stta bd céng thuc va sira cong
thiic giau dam thay phan la nong dé AA trong
ePHF cao hon 120 lan, da dang hon so véi CMF.
AA phong phu nhat trong ePHF la leucine,
glutamate, lysine, valine (Alison, 2012). Bén canh
do, stta me cling rat giau cac AA va glutamate
la AA chiém ham lugng cao vugt troi. T d6 dan
t&i gia thuyét, nguyén nhan ctia hién tugng nay
la do ham lugng glutamate cao vugt trdi trong
s{fa cong thuc giau dam thdy phan so vdi sira
bo cong thic. PEn nam 2012, Alison K Ventura
va cdng su cling c6 két luan tuong tu vé vai tro
cUa glutamate trong viéc gitip tré nhan biét dugc
su no va diéu chinh lugng thuc phdm an vao. Cu

thé, trong nghién ctru nay, tré dudi 4 thang tudi
dugc cho an 2 ba an lién tuc trong 3 ngay. Trong
moi blta an dau tién, tré dugc cho an mot trong
ba loai sita cong thic: CMF, ePHF hodc CMF dugc
b6 sung glutamate (CMF + GLU). Khi nhimng dura
tré thé hién dau hiéu doi trg lai, chung cung
dugc cho &n bita an tha 2 giéng nhau la CMF.
Cac théng tin bao gébm ham lugng mai loai sira
dugc tré an trong bita dn thr nhat dé dat duagc
muc do no, khodng cach gilta hai b{ta an, lugng
CMF dugc tré an vao trong bla an thi hai déu
dugc cac nha khoa hoc ghi nhan va phan tich.
Két qua nghién ctu cho thay, trong bita an dau
tién, nhom tré an sira bod cong thic c6 bé sung
glutamate (CMF+GLU) can mét lugng it hon so
v6i nhiing dda tré chi an sita bo cdng thuc va
cling khéng can an bu trong blia an tha 2 dé dat
dugc cdm gidc no (Hinh 7) (Alison, 2012).
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Hinh 6. Ham lugng sita cong thuc CMF, CMF +
GLU, ePHF dugc an vao trong bira an dau tién va
ham lugng stra CMF dugc an vao trong b(ra an
tha 2

Mot nghién ctu khac tai Anh, khi nghién
clru trén cac doi tugng dugc an mén sup (bla
an nhe) c6 bd sung bét ngot va khéng bé sung
bét ngot. Sau 45 phut cac déi tugng dugc an bira
an trua va tién hanh do lugng thic an dugc dua
vao dé dat cdm giac no. K&t qua nghién ctu cho
thdy, cac doi tuong dugc an bira an nhe c6 bo
sung bét ngot ¢6 lugng an trua it hon dang ké va
mang lai cdm gidc no han (Yeomans, 2014).

Nhu vay, bén canh kha nang giip mén an tré
nén ngon miéng hon glutamate - thanh phan
chinh clia bot ngot con cé kha nang lam tang
cadm nhan su no, tu d6 gitp hé trg diéu chinh
lugng dn vao va tiing xU trong an uéng.
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Trong linh vuc dinh duéng va suc khoe, axit
amin ngay cang dugc ching minh c6 kha nang
ho trg tich cuc va cé y nghia trong tdng cudng
dinh duéng cho co thé. C6 thé tiing dung hén
hop cystine va theanin hd trg tang cudng kha
nang mién dich, phong chéng cdm lanh va cdm
cum; glycine dé ho trg gidc ngl. Pho bién va don
gidn hon ca la glutamate, khi st dung dudi dang
gia vi bot ngot - gia vi dugc cdng nhan la an toan
bdi cac t6 chiic uy tin vé y té va stic khoe trén thé
gidi, c6 thé ho trg ché dd an gidm mudi van ngon
va ho trg diéu chinh lugng an vao, tranh tiéu thu
qua nhiéu thuc pham.
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