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เน่ืองจากการทํางานของรางกายขึ้นอยูกับระบบวาตะ ปตตะ และ คพัพะ  ดังน้ัน  โดชา
จึงกําหนดบุคลิกและลักษณะตางๆ ของบคุคล 

วาตะ ปตตะ คัพพะ 
สูงมากหรือ เตี้ยและผอม สูงปานกลางมีกลามเนื้อปาน

กลาง 
รูปรางบึกบึน 

โครงสรางรูปรางคอนขางแคบ นํ้าหนักปานกลาง โครงสรางรูปรางคอนขาง
กวาง 

ผอม เพ่ิมนํ้าหนักไดยาก เหง่ืออกมากเวลาอากาศรอน อวนงาย 
ผิวหนาคอนขางคล้ํา ผิวออนนุมคอนขางอุน เหง่ือนอย 
มีปริมาณเสนผมปานกลาง ผิวหนาขาวผองหรือชมพู ผิวหนังคอนขางชื้นและเย็น
ตาเล็กคอนขางแคบ หรือจมลึกใน
เบา 

เสนผมสีออนหรือแดงและออน
นุม 

ผิวหนาคอนขางซีด 

ตาสีดําหรือสีเทา ตามีขนาดปานกลาง ผมดกหนา ออกสีนํ้าตาล
ฟนยื่น ตาสีฟา เทา หรือนํ้าตาลออน ตามีขนาดใหญ 
ฟนซี่ใหญหรือเล็กเกินไป ฟนขนาดมาตรฐาน สีเหลือง

ออน 
ตาสีฟาหรือนํ้าตาล 

มีความอดทนนอย แข็งแรง  มีความอดทนสูง ฟนขาว เหงือกแข็งแรง
ชอบอากาศอบอุนมากกวาหนาว
เย็น 

ชอบอากาศเยน็มากกวารอน
หรืออุน 

ฟนซ่ีใหญ 

มักมีอาการทองอืด ถายอุจจาระงาย การเคลื่อนไหวชาแตม่ันคง
นํ้าเสียงเบา  ต่ํา หาวหรือแหบพรา พูดจาตรงประเด็น มีความอดทนสูง 
พูดเร็ว ชอบอาหารรสหวาน  เบา รส

ไมจัด 
การขับถายเปนปกต ิ

ชอบอาหารรสหวาน  เค็ม รสจัด 
หรือ อาหารชุมไขมัน 

ไมสบายใจ หากขาดอาหาร
บางมื้อ 

สามารถขามอาหารบางมื้อ
ได 

ผูชาย- ชีพจรเตนมากกวา 70 ครั้ง/
นาที 

ผูชาย- ชีพจร 60-70 ครั้ง/นาที พูดชา 



ผูหญิง- ชีพจรเตนมากกวา 80 ครั้ง/
นาที 

ผูหญิง- ชีพจร 70-80 ครั้ง/
นาที 

ชอบอาหารไขมันต่ํา  รส
หวานนคอนขางเผ็ด 

  ผูชาย- ชีพจรต่ํากวา 60 
ครั้ง/นาที 

  ผูหญิง- ชีพจรต่ํากวา 70 
ครั้ง/นาที 

รวม รวม รวม 

 
 จากการสํารวจตัวเองจะพอสรุปไดวาทานมีโดชาใดเดน ซ่ึงอาจมี  2  โดชาที่เดนกวาอีก 
1 โดชา   เน่ืองจากหลักการของการดูแลสุขภาพคือการรักษาสมดุลยของ วาตะ ปตตะ เสมหะ  
ดังน้ันจึงตองระวังสิ่งที่จะมากระตุนใหโดชาที่เดนอยูแลว  อันไดแก อาหาร สิ่งแวดลอม และ
พฤติกรรม  ถารางกายรักษาสมดุลยไวไดก็จะแข็งแรงเปนปกติสขุ  
 
 
อาหารที่เหมาะสมกับโดชา 

วาตะโดชาเดน 
 ธรรมชาตขิองวาตะคือ เย็น แหง และไมสมํ่าเสมอ (irregular)   ดังน้ัน อาหารที่
ชวยปรบัสมดุลยคือ อาหารที่อบอุน  ชุมชื้น  และรับประทานสม่ําเสมอ  หลีกเลี่ยงอาหารที่มีรส
ขม ฝาด เผ็ด อาหารแหงหรือเย็นเกินไป ควรรับประทาน อาหารสหวาน เปร้ียว เคม็ อาหารที่
คอนขางมัน อาหารที่คอนขางอุน เชน สตูว  อาหารจานเดียวเหมาะสม ไมควรรับประทาน
อาหารที่หลากหลายในมื้อเดียว เชน บุฟเฟต  ทานอาหารวันละ 3-4 ม้ือ  ใชเกลือหรือเครื่องเทศ
เล็กนอยเพ่ือชวยในการยอย   ในแตละวันควรดื่มนํ้าใหมาก  ในชวงฤดูหนาว  ชวงเวลาบาย  
พ้ืนที่ที่มี อากาศหนาวเย็น หรือลมแรง  พลังวาตะจะสงูขึ้น ดังน้ันจึงตองระวังการรับประทาน
ในชวงนี้เปนพิเศษ  โดยเฉพาะบรรยากาศที่รับประทานอาหารควรมีลักษณะสงบ  ไม
รับประทานเมือ่มีความไมสบายใจ  อาหารที่มีถั่วเปนสวนประกอบควรมี ขม้ิน  คิวมิน ผักชี ขิง 
กระเทียม หรือ มหาหิงค รวมอยูดวย  ควบคุมปริมาณอาหารจําพวกถั่วไมเกิน 10-20 % ใชนํ้า
สลัดจําพวกครีมหรือนํ้ามันสลัดได 

ปตตะโดชาเดน 
 ผูที่มีปตตะโดชาเดนมักมีความหิวรุนแรง  อาหารที่รับประทานควรเปนอาหารที่หนัก มี
ความเย็นแหง แตไมถึงกับกรอบหรือมีนํ้ามันมากเกินไป    ม้ือกลางวันควรเปนม้ือหลัก  อาหาร
ที่ชวยปรับสมดุลยควรมีรสขม หวาน ฝาด มีอุณหภูมิคอนขางเย็น อาหารหนัก  พยายาม
หลีกเลี่ยง เกลือ  อาหารที่ปรุงใหสุกมากเกินไป ใสเครือ่งเทศมากเกนิไป  อาหารเพิ่มไขมัน 
อาหารเปรี้ยวจัด เค็มจัด เน้ือแดง ไข การด่ืมสุรา กาแฟ อาหารมื้อดึก   ในฤดูรอน  ตอนเที่ยง



วันและเที่ยงคนื  อากาศรอน แดดจัด  พลังปตตะจะสูง  จึงควรระวังเปนพิเศษในชวงเหลานี้  
อาหารจีน ญ่ีปุน เหมาะกับผูที่มีปตตะโดชาเดน มากกวาอาหารเม็กซิกัน  อิตาเลียน  อินเดีย 

คัพพะเดน 
 เปนกลุมเดียวที่งดอาหารมื้อเชาได  อาหารที่ชวยปรับสมดุลยคือ อาหารเบาๆ  เชน 
สลัด รสขม เผ็ด รอน  ฝาด ใชเกลือเพียงเล็กนอย ไฟเบอรสูง ไขมันต่ํา  สุกพอประมาณ  
ชวงเวลาทีเ่หมาะกับการรับประทานคือ 10.00-18.00 น. ทานอาหารเม่ือหิว ด่ืมนํ้าเม่ือกระหาย  
หลังทานอาหารควรเดินเลน  ควรหลีกเลี่ยงอาหารที่หนัก นํ้ามันมาก  เค็ม และเย็นจนเกินไป  
หลีกเลี่ยงการดื่มช็อคโกแล็ตหรือไอสครีมในตอนกลางคืน และ การนอนหลังรับประทานอาหาร  
ชาวคัพพะเดนสามารดื่มนํ้ารอน และ ไวนรวมกับอาหารได   อน่ึง  พลังคัพพะเพ่ิมสูงในตอน
เชาตรู ตอน บายใกลค่ํา และในฤดูหนาว จึงควรระวังเปนพิเศษ ในชวงนี้ หลีกเลีย่งอาหารเชาที่
หนัก และม้ือดึก  มีคําแนะนํา ใหอดอาหารอาทิตยละ 1 วัน   
ผูที่มีสองโดชาเดน 
 สําหรับผูที่มีสองโดชาเดนจึงตองระวังในชวงเวลาที่มีการเพิ่มของโดชานั้นๆ เชน ผูที่มี
ปกติเปนวาตะ-ปตตะ  ในฤดูฝนหรือหนาว  ปฏิบัตติามผูที่มีวาตะเดน และในฤดูรอนก็ปฏิบัติ
ตามผูที่มีปตตะเดน    ผูที่มีปกติเปนปตตะ-คัพพะ  ในฤดูรอนก็ปฏิบตัิตามผูที่มีปตตะเดน  สวน
ในฤดูฝนหรือหนาว  ปฏิบัตติามผูที่มีคัพพะเดน  ผูที่มีปกติเปนวาตะ-คัพพะ  ในฤดูฝนหรือ
หนาว  ปฏิบัตติามผูที่มีคัพพะะเดน และในฤดูรอนก็ปฏิบัตติามผูที่มีวาตะเดน 
 


