
EDAD NIÑO NIÑA

Birth- 6 meses 400 mcg RAE 400 mcg RAE

7-12 meses 500 mcg RAE 500 mcg RAE

1-3 meses 300 mcg RAE 300 mcg RAE

4-8 meses 400 mcg RAE 400 mcg RAE

9-13 meses 600 mcg RAE 600 mcg RAE

14-18 meses 900 mcg RAE 700 mcg RAE

DEFICIENCIA DE VITAMIN A
Aunque es muy poco frecuente en los Estados Unidos, la deficiencia de vitamina A es más común en los países en desarrollo y
en personas con trastornos de malabsorción. Los bebés prematuros corren el riesgo de presentar niveles bajos de vitamina A,
ya que tienen menores reservas de esta vitamina en el hígado al nacer.

RAE = Equivalentes de Actividad de Retinol

VITAMINA A
¿QUÉ ES LA VITAMINA A?
La vitamina A es una vitamina liposoluble que favorece el funcionamiento de la piel, los ojos, el sistema inmunitario, el
corazón, los pulmones y los riñones. También actúa como antioxidante, ayudando a proteger nuestro organismo de los efectos
nocivos de los radicales libres.

El betacaroteno, un antioxidante
presente en alimentos de origen
vegetal que contienen vitamina

A, puede reducir el riesgo de
cáncer. 

¿SABÍA QUE?

COMIDAS CON VITAMINA A
Existen dos tipos de vitamina A en los alimentos: la vitamina A preformada y los carotenoides provitamina A.

La vitamina A preformada se encuentra en alimentos
de origen animal, como productos lácteos, huevos,
pescado, vísceras y algunos alimentos enriquecidos.

El organismo transforma los carotenoides
provitamina A en vitamina A. Esta forma de vitamina
A se encuentra en alimentos de origen vegetal, como
las verduras de hoja verde y el brócoli, así como en
frutas y hortalizas de color naranja, rojo y amarillo,
tales como el melón, el mango, el chabacno, la
calabaza, la zanahoria, el camote, el tomate y el
pimiento rojo.

 mientras más oscuro es el
color del vegetal o de la
fruta, más vitamina A

tiene.

CONSEJO:

NECESIDADES DIARIAS DE VITAMINA A PARA NIÑOS:

De conformidad con las leyes federales de derechos civiles y los reglamentos y políticas de derechos civiles del Departamento de Agricultura de EE. UU. (USDA por sus siglas en
inglés), se prohíbe que esta institución discrimine por razones de raza, color, nacionalidad, sexo (incluidas la identidad de género y la orientación sexual), discapacidad, edad o en
represalia por actividades previas relacionadas con los derechos civiles. Se puede proporcionar información sobre este programa en idiomas distintos al inglés. Las personas con
discapacidades que requieran medios alternativos de comunicación de información sobre el programa (por ejemplo, el braille, letras grandes, cintas de audio, el lenguaje de señas
americano, etc.) deben comunicarse con la agencia estatal o local responsable de administrarlo, con el TARGET Center del USDA al (202) 720-2600 (teléfono y TTY) o con el USDA a
través del Federal Relay Service [Servicio Federal de Transmisión] al (800) 877-8339. Para presentar una denuncia de discriminación, el denunciante debe completar el Formulario de
denuncia de discriminación en un programa del USDA (AD-3027), el cual se puede obtener en línea enhttps://www.usda.gov/sites/default/files/documents/USDA-OASCR%20P-
Complaint-Form-0508-0002-508-11-28-17Fax2Mail.pdf, en cualquier oficina del USDA, llamando al (866) 632-9992 o bien escribiendo una carta dirigida al USDA que indique el
nombre del denunciante, su dirección, su número de teléfono y una descripción escrita de la acción discriminatoria presunta de manera suficientemente detallada para informar al
Subsecretario de Derechos Civiles (ASCR) sobre la índole y la fecha de la transgresión de derechos civiles supuesta. Se debe presentar el formulario AD-3027 lleno o dicha carta al
USDA por (1) correo: U.S. Department of Agriculture, Office of the Assistant Secretary for Civil Rights, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250-9410; (2) fax: (833)
256-1665 o (202) 690-7442; o (3) correo electrónico: program.intake@usda.gov 



Principales Fuentes de Vitamina A

0 1,000 2,000 3,000 4,000 5,000 6,000 7,000

Hígado de res, cocido 3 onzas

Camote horneado 1 unidad

Calabaza tipo *butternut*, horneada 1 taza

Hojas de col (collard greens), cocidas 1 taza

Espinacas, hervidas 1/2 taza

Zanahorias, cocidas 1 taza

Melón cantalupo 1 taza

Leche descremada 1 taza

Pimientos morrones rojos 1/2 taza

Cereal fortificado con el 10 % del valor diario de vitamina A 1 porción

Mango 1 taza

Huevos 1 huevo grande

Salmón, cocido 3.5 onzas

Chabacanos (damascos) 5 unidades

Yogur 1 taza

mcg RAE
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1,400
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32

IDEAS PARA COMIDAS Y BOTANAS

Sopa de calabaza “butternut” 

Hamburguesa de salmón 
con gajos de camote 

Omelet de huevo, espinaca, 
y pimiento rojo 

Cereal fortificado con leche

Licuado de mango 

Zanahorias y hojas 
de col salteadas 

Chabacanos secos con queso Melón y yogur 
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