早餐吃什么有助于长高
1、牛奶

第一选择就是牛奶，牛奶中含有大量的蛋白质和钙质，特别是低脂高钙的纯牛奶，它可以满足我们人体所需的各种营养，只要蛋白质和钙质补充到位了，基本上就能长高。另外，儿童多喝一些纯牛奶还可以增强自身的抵抗力和免疫力。
2、鸡蛋

众所周知，鸡蛋中含有丰富的蛋白质、卵磷脂、维生素和各种微量元素，它里面的营养成分十分丰富，每天早上吃一个煮鸡蛋对长高是有一定帮助的。另外，小孩子多吃鸡蛋还可以增强自己的体质。
3、豆制品

孩子多吃一些豆制品也可以起到长高的作用，因为豆制品中也含有大量的蛋白质。另外，一些豆制品中还含有人体所需的氨基酸，它可以帮助孩子增强抵抗力和免疫力。
4、杂粮粥

杂粮粥也有一定的营养价值，常见的杂粮粥有小米粥、黑米粥和玉米粥，对于肠胃不好的孩子来说，在早上喝一杯杂粮粥可以起到健脾和胃的作用。另外，小孩多喝杂粮粥对长高也有一定的帮助。
结语：早餐吃什么长高，早餐还是以清淡为宜，大家可以多吃一些富含蛋白质的食物，比如上面所提到的鸡蛋、牛奶和豆制品。除了早餐之外，午餐和晚餐可以多吃一些富含钙质的食物，比如鱼肉、虾肉，这样对长高更有帮助。
