13 thực phẩm giúp trẻ suy dinh dưỡng phát triển chiều cao  
Nếu muốn con bạn phát triển chiều cao, bạn hãy bổ sung những thực phẩm sau vào giỏ đi chợ hàng ngày trong gia đình.

1. Đậu nành: Để tăng chiều cao chio bé, bạn nên cho bé tiêu thụ khoảng 50 g đậu nành mỗi ngày mang lại hiệu quả  cao trong việc cải thiện chiều cao cho trẻ suy dinh dưỡng. 
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2. Những sản phẩm từ sữa: Các sản phẩm từ sữa như kem sữa, sữa chua, pho mai là nguồn dinh dưỡng tuyệt vời có chứa đầy đủ vitamin A, vitamin B, vitamin D và vitamin E có tác dụng rất tốt đối với chiều cao cho trẻ.
 
3. Bổ sung khoáng chất: Các loại thực phẩm dồi dào về khoáng chất như iốt, florua, mangan, phốt pho, magiê, sắt đều đóng vai trò quan trọng trong việc tăng chiều cao và phát triển cơ thể.Canxi là một khoáng chất thiết yếu cần thiết cho việc duy trì xương chắc khỏe.

4. Protein: Protein là những khối tạo thành cơ thể con người, do đó nó có thể giúp chiều cao tăng bằng cách xây dựng một số mô. nguồn protein tuyệt vời và lành mạnh như các loại đậu, sữa, trứng, cá.
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5. Hải sản: bổ sung nguồn thức ăn giàu canxi từ hải sản như cua, ốc, sò, tôm, cá ... để giúp tăng cường xương và chiều cao.
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6. Ăn sữa chua: Sữa chua có nguồn vitamin D và canxi dồi dào, cần thiết cho sự phát triển chiều cao của cơ thể. Bạn có thể thay thế sữa chua bằng phô mai, bơ, hoặc các chế phẩm khác từ sữa chua.

7. Ăn rau bina: Rau bina rất giàu vitamin, sắt, chất xơ, canxi, và tất cả các chất dinh dưỡng hữu ích cho việc tăng chiều cao một cách hiệu quả. 

8. Cà rốt: Ăn cà rốt thường xuyên không chỉ tốt cho mắt và phát triển não bộ mà còn thúc đẩy các cơ chế tổng hợp protein, giúp phát triển và tăng chiều cao cơ thể. 

9. Trứng: Trứng cũng là một trong những lời khuyên tốt nhất để phát triển chiều cao tự nhiên mà mọi người không nên bỏ qua. 

10. Thịt gà: Gà không những là một loại thực phẩm lành mạnh để ăn mà chứa rất nhiều protein, giúp bạn trưởng thành và phát triển chiều cao một cách hiệu quả.
 11. Yến mạch: yến mạch và bột yến mạch là những loại thực phẩm có rất ít chất béo nhưng giàu protein, do đó, đây là một trong những thực phẩm ăn sáng tốt nhất trong thực đơn tăng chiều cao.
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12. Hoa quả: Ăn trái cây mỗi ngày sẽ giúp xương chắc khỏe, tăng chiều cao một cách tự nhiên, đồng thời cực tốt cho da và hệ tiêu hóa. Ngoài ra, tiêu thụ trái cây còn có thể ngăn ngừa ung thư.
13. Tiêu thụ nhiều lysine hơn: lysine đóng một vai trò quan trọng trong nhiều quá trình sinh lý, bao gồm cả sự phát triển và tăng trưởng của xương Lạc, hạt dẻ, hạnh nhân và các loại hạt khác giàu lysine.

