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ชวน ชอป.ชิม.กิน.เท่ียว

ชะตาธรรมชาติ (Chata Thammachart)
                  CHATA Thammachart เปนสถาปตยกรรมธรรมชาติ ที่เนนภูมิปญญาไทย และยังทําหนาที่เปนศูนยการเรียนรูของชุมชน

ซึ่งปรารถนาใหทั้งหมดดําเนินการอยางเปนธรรมชาติเคานเตอรสั่งอาหารและเครื่องดื่มจะอยูภายในหองกระจก ตกแตงในบรรยากาศ

โทนสีขาวเรียบงายสบายตา จัดวางเฟอรนิเจอรอยางโตะบารตัวยาวพรอมเกาอี้ทรงสูงหันหนารับวิวแบบ ๓๖๐ องศา แลวก็มาถึงโซน

ไฮไลทพยายามไมตกแตงอะไรมาก เพียงวางโตะเกาอี้นั่งสบายพรอมวิวทุงนาเปนฉากหลัง เพียงเทานี้ก็สามารถนั่งกินลมชมวิวใน       

 วันสบายๆไดตลอดทั้งวัน นอกจากนี้ยังมีสะพานไมไผทอดยาวเปนทางเดินไปตามทุงนาใหไดถายรูปเลนกันอีกดวย

                 ในสวนของอาหารและเครื่องดื่ม ทางรานยังเนนเลือกใชวัตถุดิบที่มาจากเกษตรกรทองถิ่น ไมวาจะเปน ขาว มะพราว ออย

มากไปกวานั้นพนักงานยังเปนคนในพื้นที่ ถือเปนการสนับสนุนใหคนทองถิ่นมีรายไดประจํา สถานที่แหงนี้จึงไมใชคาเฟธรรมดา   

 แตกลับเปนสถาปตยกรรมที่ซุกซอน ธรรมชาติ และชุมชน เขาไวดวยกัน หากคุณรูสึกวาเมืองชางวุนวาย กําลังหาอะไรสงบจิต  

 สงบใจ แวะไปที่นี่สิคะ รับรองไมผิดหวัง  

       เปดบริการ ๐๙.๐๐ – ๑๘.๐๐ น.  

       เบอรโทร ๐๖๑-๓๒๖-๓๖๒๔

       พิกัดราน ซ. วัดไรขิง ๒๖ อ. สามพราน จ. นครปฐม



และรางกายเร่ิมตองการพลังงานเพ่ือนํา

ไปใชในกิจวัตรประจําวัน ชวงเวลาน้ีควร

ด่ืมนมพาสเจอรไรส
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สาระนารู ด่ืมนมเวลาไหน ?

           ควรแบงเวลาในการด่ืมนม

เพ่ือใหไดประโยชนสูงสุด

ชวงเวลา 7 - 9 โมงเชา เปนเวลา

ท่ีกระเพาะอาหารเร่ิมทํางาน

ชวงเวลา 9 โมงเชาถึงเท่ียง

ชวงเวลา เท่ียงจนถึงบาย 3 โมง

ชวงเวลา 5 โมงเย็็นถึง 3 ทุม

ชวงเวลา บาย 3 ถึง 5 โมงเย็น

ชวงสุดทายของวัน

หรือต้ังแต 3 - 5 ทุม

ชวงเชาระหวางเวลา ตี 5 - 7 โมงเชา เปนชวง

ท่ีลําไสใหญเร่ิมทํางานการด่ืม "นมเปร้ียว" 

ในชวงเวลาน้ีจึงเหมาะสมท่ีสุด

      เปนชวงเวลาท่ีสมองเร่ิมตองการ

การกระตุนอยางเต็มท่ี การด่ืมโยเกิรต

ไขมันต่่ําจะชวยกระตุนสมองไดดีท่ีสุด

การด่ืมนมเปร้ียวในชวงเวลาน้ี 

จะชวยใหลําไสเล็กยอยและ

ดูดซึมอาหารไดดีย่ิงข้ึน

เปนชวงเวลาการทํางานของกระเพาะปสสาวะ

ควรเลือกด่ืมนมเปร้ียวอีกคร้ังเพ่ือไปชวย

กระตุนใหกระเพาะปสสาวะขัับของเสียออก

จากรางกายไดดีย่ิงข้ึน

เปนชวงเวลาของการกระตุนระบบไหลเวียน

ของเลือด และเย่ือหุมหัวใจ รางกายกําลัง

ตองการวิตามินซี กับวิตามีนอีสูงมาก แตใน

ขณะเดียวกันเราก็ไมควรทานอาหารในม้ือน้ี

หนักเกินไป

เปนชวงเวลาท่ีรางกายตองการความอบอุน

และแคลเซียม เพราะฉะน้ันการด่ืมนมอุนๆ

ในเวลาน้ีจึงเหมาะสมท่ีสุด และเปนชวงเวลา

ท่ีรางกายดูดซึมแคลเซียมไดดีท่ีสุดอีกดวย

การดื�มนมอยูเ่ป�นประจาํเป�นเรื�องที�ดต่ีอสขุภาพอยา่งแนน่อนแต่จะดื�มนมอยา่งไรใหร้า่งกายได้ประโยชนจ์ากนมมากที�สดุ


