
ซีอิ๊ว (Soybean sauce) 

 
อาจารยสุริยา อติวิทยาภรณ 

สาขาการประกอบและบริการอาหาร 
คณะวิศวกรรมศาสตรและเทคโนโลยีอุตสาหกรรม  

มหาวิทยาลัยราชภัฏบานสมเด็จเจาพระยา 
 

ซีอ๊ิวจัดเปนเครื่องปรุงรสท่ีสําคัญในการประกอบอาหารอยางหนึ่ง เปนผลิตภัณฑของเหลวทํา
จากถ่ัวเหลืองเปนวัตถุดิบหลักมานึ่งหรือตมใหสุกหรืออาจมีสวนผสมของแปงสาลีมาผานกระบวนการ
หมักดวยจุลินทรียจากเชื้อรา Aspergillus oryzae หรือ Aspergillus soyae หลังจากนั้นนําไปแผไว
บนกระดงไมไผประมาณ 3-4 วัน เพ่ือใหเชื้อราเจริญเติบโตซ่ึงสวนผสมท่ีมีเชื้อราข้ึนนี้เรียกวา โคจิ 
(Koji) แลวนําไปหมักตอไป บางแหงใชวิธีการบมในตู หรือหองท่ีปรับสภาพความชื้นและอุณหภูมิท่ี
เหมาะสมทําใหบมโคจิไดครั้งละหลายรอยกิโลกรัม ซ่ึงเชื้อราจะยอยโปรตีนในถ่ัวเหลืองและแปงสาลี
เปนกรดอะมิโนและน้ําตาล กรดอะมิโนท่ีตองการจากกระบวนการผลิต คือ กรดกลูตามิก (Glutamic 
acid) ท่ีชวยใหรสชาติอาหารดีข้ึน แลวจึงนําไปผานการพาสเจอรไรส (Pasteurization) กอนการ
บรรจุ นิยมใชกันท่ัวไปในการปรุงรสอาหาร เหยาะ หรือใชจิ้ม เพ่ือเพ่ิมรสชาติอาหาร ใชกันมาก
โดยเฉพาะอาหารจีน น้ําซีอ๊ิวท่ีไดจากการหมักโดยท่ัวไปในประเทศไทยแบงได เปน 4 ชนิด คือ 

1. ซีอ๊ิวขาวหรือซีอ๊ิวกวางตุง เปนของเหลวใสท่ีไดจากการนําถ่ัวเหลืองมายอยสลายดวยการ
หมักกับเกลือ อาจมีการแตงรส หรือสีหรือไมก็ได  

2. ซีอ๊ิวดําเค็มหรือหน่ําเฮียง ไดจากซีอ๊ิวขาวท่ีนํามาเก็บตอตามกรรมวิธีการผลิตโดยนํามาตม 
เค่ียว แลวใสเครื่องเทศลงไปหมักตอ เชน อบเชย โปยก๊ัก ลูกจันทน และพริกไทย เปนตน จนกระท่ัง
ไดความเขมขนสูงและสีดําข้ึนตามท่ีกําหนด 

3. ซีอ๊ิวดํา ไดจากซีอ๊ิวขาวท่ีผสมกับสารใหความหวานในอัตราสวนท่ีพอเหมาะมาหมักตอ จน
ไดความหวานและความเค็มตามท่ีตองการ อาจมีการเติมน้ําตาลไหมลงไปเพ่ือใหสีเขมข้ึน 

4. ซีอ๊ิวหวาน ไดจากซีอ๊ิวขาวท่ีผสมกับสารใหความหวานในอัตราสวนตามท่ีตองการ 

ลักษณะน้ําซีอ๊ิวท่ีดีตองมีลักษณะใส ปราศจากตะกอน มีสีน้ําตาลอมแดงไปจนถึงสีน้ําตาลเขม
เกือบดํา มีกลิ่นหอมเฉพาะของซีอ๊ิวแตละชนิด บรรจุในภาชนะบรรจุท่ีสะอาด มีฝาท่ีปดสนิท 

ซีอ๊ิวเปนเครื่องปรุงรสท่ีมีคุณคาทางโภชนาการสูงโดยเฉพาะโปรตีน ซีอ๊ิวมีถ่ัวเหลืองท่ีเปน
แหลงของสารอาหารท้ังโปรตีน ไขมัน แรธาตุ และวิตามินสูง แตก็ใชเปนเครื่องปรุงประกอบอาหารท่ี
ชวยใหสี กลิ่นและรสชาติของอาหารดีข้ึน ไมไดจัดใหเปนแหลงของโปรตีนหลักของรางกาย เนื่องจาก

http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/1484/aspergillus-oryzae


ซีอ๊ิวมีปริมาณเกลือผสมอยูดวย โดยขอมูลจากกรมอนามัย สํานักโภชนาการระบุวา ซีอ๋ิว 1 ชอนกิน
ขาว มีปริมาณโซเดียม 1,190 มิลลิกรัม ซ่ึงเปนปริมาณท่ีคอนขางสูง จึงตองคํานึงถึงปริมาณโซเดียมท่ี
จะไดรับในการปรุงอาหารและการบริโภคดวย  

โดยองคการอนามัยโลกแนะนําวาแตละวันไมควรบริโภคเกลือเกินกวา 2,000 มิลลิกรัม หรือ 
5 กรัม (ประมาณ 1 ชอนชา) สวน Thai RDI (Thai Recommended Daily Intakes) ใชปริมาณ
โซเดียมเปนตัวกําหนด ซ่ึงโซเดียมเปนสวนประกอบประมาณรอยละ 40 ของเกลือโซเดียมคลอไรด
หรือเกลือแกง โดยกําหนดใหบริโภคโซเดียมไมเกิน 2,400 มิลลิกรัมตอวัน แตสําหรับขอกําหนด
ปริมาณสารอาหารอางอิงท่ีควรไดรับประจําวันสําหรับคนไทย พ.ศ. 2546 ท่ีกําหนดตามกลุมอายุนั้น 
กําหนดคาสูงสุดในผูใหญ คือ 1,600 มิลลิกรัมตอวัน ซ่ึงเปนปริมาณสูงสุดท่ีควรไดรับในแตละวันและ
ไมกอใหเกิดอันตราย เนื่องจากอาหารท่ีมีโซเดียมมากเกินไปทําใหความดันโลหิตสูง และยังพบเกลือ
แกงอยูในสวนประกอบของวัตถุดิบและเครื่องปรุงรสตางๆ ดวย เชน แฮม เบคอน ไสกรอก น้ําปลา 
ซอสพริก ซอสมะเขือเทศ และซีอ๊ิว เปนตน 
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