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เน่ืองจากการทํางานของรางกายขึ้นอยูกับระบบวาตะ ปตตะ และ คพัพะ  ดังน้ัน  โดชา
จึงกําหนดบุคลิกและลักษณะตางๆ ของบคุคล 

วาตะ ปตตะ คัพพะ 
สูงมากหรือ เตี้ยและผอม สูงปานกลางมีกลามเนื้อปาน

กลาง 
รูปรางบึกบึน 

โครงสรางรูปรางคอนขางแคบ นํ้าหนักปานกลาง โครงสรางรูปรางคอนขาง
กวาง 

ผอม เพ่ิมนํ้าหนักไดยาก เหง่ืออกมากเวลาอากาศรอน อวนงาย 
ผิวหนาคอนขางคล้ํา ผิวออนนุมคอนขางอุน เหง่ือนอย 
มีปริมาณเสนผมปานกลาง ผิวหนาขาวผองหรือชมพู ผิวหนังคอนขางชื้นและเย็น
ตาเล็กคอนขางแคบ หรือจมลึกใน
เบา 

เสนผมสีออนหรือแดงและออน
นุม 

ผิวหนาคอนขางซีด 

ตาสีดําหรือสีเทา ตามีขนาดปานกลาง ผมดกหนา ออกสีนํ้าตาล
ฟนยื่น ตาสีฟา เทา หรือนํ้าตาลออน ตามีขนาดใหญ 
ฟนซี่ใหญหรือเล็กเกินไป ฟนขนาดมาตรฐาน สีเหลือง

ออน 
ตาสีฟาหรือนํ้าตาล 

มีความอดทนนอย แข็งแรง  มีความอดทนสูง ฟนขาว เหงือกแข็งแรง
ชอบอากาศอบอุนมากกวาหนาว
เย็น 

ชอบอากาศเยน็มากกวารอน
หรืออุน 

ฟนซ่ีใหญ 

มักมีอาการทองอืด ถายอุจจาระงาย การเคลื่อนไหวชาแตม่ันคง
นํ้าเสียงเบา  ต่ํา หาวหรือแหบพรา พูดจาตรงประเด็น มีความอดทนสูง 
พูดเร็ว ชอบอาหารรสหวาน  เบา รส

ไมจัด 
การขับถายเปนปกต ิ

ชอบอาหารรสหวาน  เค็ม รสจัด 
หรือ อาหารชุมไขมัน 

ไมสบายใจ หากขาดอาหาร
บางมื้อ 

สามารถขามอาหารบางมื้อ
ได 

ผูชาย- ชีพจรเตนมากกวา 70 ครั้ง/
นาที 

ผูชาย- ชีพจร 60-70 ครั้ง/นาที พูดชา 



ผูหญิง- ชีพจรเตนมากกวา 80 ครั้ง/
นาที 

ผูหญิง- ชีพจร 70-80 ครั้ง/
นาที 

ชอบอาหารไขมันต่ํา  รส
หวานนคอนขางเผ็ด 

  ผูชาย- ชีพจรต่ํากวา 60 
ครั้ง/นาที 

  ผูหญิง- ชีพจรต่ํากวา 70 
ครั้ง/นาที 

รวม รวม รวม 

 
 จากการสํารวจตัวเองจะพอสรุปไดวาทานมีโดชาใดเดน ซ่ึงอาจมี  2  โดชาที่เดนกวาอีก 
1 โดชา   เน่ืองจากหลักการของการดูแลสุขภาพคือการรักษาสมดุลยของ วาตะ ปตตะ เสมหะ  
ดังน้ันจึงตองระวังสิ่งที่จะมากระตุนใหโดชาที่เดนอยูแลว  อันไดแก อาหาร สิ่งแวดลอม และ
พฤติกรรม  ถารางกายรักษาสมดุลยไวไดก็จะแข็งแรงเปนปกติสขุ  
 
 
อาหารที่เหมาะสมกับโดชา 

วาตะโดชาเดน 
 ธรรมชาตขิองวาตะคือ เย็น แหง และไมสมํ่าเสมอ (irregular)   ดังน้ัน อาหารที่
ชวยปรบัสมดุลยคือ อาหารที่อบอุน  ชุมชื้น  และรับประทานสม่ําเสมอ  หลีกเลี่ยงอาหารที่มีรส
ขม ฝาด เผ็ด อาหารแหงหรือเย็นเกินไป ควรรับประทาน อาหารสหวาน เปร้ียว เคม็ อาหารที่
คอนขางมัน อาหารที่คอนขางอุน เชน สตูว  อาหารจานเดียวเหมาะสม ไมควรรับประทาน
อาหารที่หลากหลายในมื้อเดียว เชน บุฟเฟต  ทานอาหารวันละ 3-4 ม้ือ  ใชเกลือหรือเครื่องเทศ
เล็กนอยเพ่ือชวยในการยอย   ในแตละวันควรดื่มนํ้าใหมาก  ในชวงฤดูหนาว  ชวงเวลาบาย  
พ้ืนที่ที่มี อากาศหนาวเย็น หรือลมแรง  พลังวาตะจะสงูขึ้น ดังน้ันจึงตองระวังการรับประทาน
ในชวงนี้เปนพิเศษ  โดยเฉพาะบรรยากาศที่รับประทานอาหารควรมีลักษณะสงบ  ไม
รับประทานเมือ่มีความไมสบายใจ  อาหารที่มีถั่วเปนสวนประกอบควรมี ขม้ิน  คิวมิน ผักชี ขิง 
กระเทียม หรือ มหาหิงค รวมอยูดวย  ควบคุมปริมาณอาหารจําพวกถั่วไมเกิน 10-20 % ใชนํ้า
สลัดจําพวกครีมหรือนํ้ามันสลัดได 

ปตตะโดชาเดน 
 ผูที่มีปตตะโดชาเดนมักมีความหิวรุนแรง  อาหารที่รับประทานควรเปนอาหารที่หนัก มี
ความเย็นแหง แตไมถึงกับกรอบหรือมีนํ้ามันมากเกินไป    ม้ือกลางวันควรเปนม้ือหลัก  อาหาร
ที่ชวยปรับสมดุลยควรมีรสขม หวาน ฝาด มีอุณหภูมิคอนขางเย็น อาหารหนัก  พยายาม
หลีกเลี่ยง เกลือ  อาหารที่ปรุงใหสุกมากเกินไป ใสเครือ่งเทศมากเกนิไป  อาหารเพิ่มไขมัน 
อาหารเปรี้ยวจัด เค็มจัด เน้ือแดง ไข การด่ืมสุรา กาแฟ อาหารมื้อดึก   ในฤดูรอน  ตอนเที่ยง



วันและเที่ยงคนื  อากาศรอน แดดจัด  พลังปตตะจะสูง  จึงควรระวังเปนพิเศษในชวงเหลานี้  
อาหารจีน ญ่ีปุน เหมาะกับผูที่มีปตตะโดชาเดน มากกวาอาหารเม็กซิกัน  อิตาเลียน  อินเดีย 

คัพพะเดน 
 เปนกลุมเดียวที่งดอาหารมื้อเชาได  อาหารที่ชวยปรับสมดุลยคือ อาหารเบาๆ  เชน 
สลัด รสขม เผ็ด รอน  ฝาด ใชเกลือเพียงเล็กนอย ไฟเบอรสูง ไขมันต่ํา  สุกพอประมาณ  
ชวงเวลาทีเ่หมาะกับการรับประทานคือ 10.00-18.00 น. ทานอาหารเม่ือหิว ด่ืมนํ้าเม่ือกระหาย  
หลังทานอาหารควรเดินเลน  ควรหลีกเลี่ยงอาหารที่หนัก นํ้ามันมาก  เค็ม และเย็นจนเกินไป  
หลีกเลี่ยงการดื่มช็อคโกแล็ตหรือไอสครีมในตอนกลางคืน และ การนอนหลังรับประทานอาหาร  
ชาวคัพพะเดนสามารดื่มนํ้ารอน และ ไวนรวมกับอาหารได   อน่ึง  พลังคัพพะเพ่ิมสูงในตอน
เชาตรู ตอน บายใกลค่ํา และในฤดูหนาว จึงควรระวังเปนพิเศษ ในชวงนี้ หลีกเลีย่งอาหารเชาที่
หนัก และม้ือดึก  มีคําแนะนํา ใหอดอาหารอาทิตยละ 1 วัน   
ผูที่มีสองโดชาเดน 
 สําหรับผูที่มีสองโดชาเดนจึงตองระวังในชวงเวลาที่มีการเพิ่มของโดชานั้นๆ เชน ผูที่มี
ปกติเปนวาตะ-ปตตะ  ในฤดูฝนหรือหนาว  ปฏิบัตติามผูที่มีวาตะเดน และในฤดูรอนก็ปฏิบัติ
ตามผูที่มีปตตะเดน    ผูที่มีปกติเปนปตตะ-คัพพะ  ในฤดูรอนก็ปฏิบตัิตามผูที่มีปตตะเดน  สวน
ในฤดูฝนหรือหนาว  ปฏิบัตติามผูที่มีคัพพะเดน  ผูที่มีปกติเปนวาตะ-คัพพะ  ในฤดูฝนหรือ
หนาว  ปฏิบัตติามผูที่มีคัพพะะเดน และในฤดูรอนก็ปฏิบัตติามผูที่มีวาตะเดน 
 


