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Contenido de Vitam ina A  en los alimentos 

incluidos en la tabla de composición de 

alimentos para uso en Am érica Latina1

M a r in a  F lores2, M a r ía  T eresa  M en ch ú3,
M a r í a  Y o lan da  L a r a 4 y  G u il l e r m o  A rro yave5

Instituto de Nutrición de Centro América y Panamá (INCAP)
Guatemala, C. A.

Con el fin de unificar las diferentes formas como se han 
expresado los valores de vitamina A y en base a los nuevos 
conocimientos acerca de su utilización, el Grupo Mixto FAO/ 
OMS de Expertos (1) decidió expresar las recomendaciones 
dietéticas de esta vitamina en términos de retinol (alcohol 
de vitamina A), tal como se presenta en el Cuadro N<? 1.

Si las recomendaciones dietéticas están expresadas en 
microgramos de retinol, para evaluar los resultados de in­
gesta de vitamina A será necesario también calcular el con­
tenido de las dietas en términos de retinol. En los alimentos 
existen tres diferentes compuestos con actividad de vitami­
na A: retinol, beta-caroteno y otros carotenos. Tomando en 
cuenta la actividad biológica de los carotenos y la eficiencia 
con que éstos se absorben en el intestino, el Grupo Mixto 
FAO/OMS de Expertos (1) sugiere que se acepten los si­
guientes factores para estimar la eficiencia de utilización de 
estos compuestos al ser ingeridos:

1 Publicación INCAP E-449 (1-492).
3 Jefe del Servicio de Investigaciones Dietéticas, División de Nutrición Aplicada 

del INCAP.
3 Asistente de Investigaciones Dietéticas del mismo Servicio.
4 Miembro del personal del mismo Servicio.
5 Jefe de la División de Química Fisiológica del INCAP.

Recibido: 2-4-1969



Retinol, eficiencia =  1 (100% utilizable)
Beta-caroteno, eficiencia =  1/6 (16.7% utilizable)
Otros carotenos, eficiencia =  1/12 (8.3% utilizable)

Los valores de vitamina A en las tablas de composición de 
alimentos se han expresado en Unidades Internacionales o en 
microgramos de actividad de vitamina A. El grupo Mixto 
FAO/OMS de Expertos (1) ha recomendado que estos va­
lores sean expresados en retinol, beta-caroteno y otros caro­
tenos, con el fin de calcular fácilmente el contenido total de 
retinol, usando los factores anteriores.

En la Tabla de Composición de Alimentos para Uso en 
América Latina (2), el contenido de vitamina A está expre­
sado en “microgramos de actividad”. En el presente trabajo 
estos valores se han convertido en microgramos de retinol, 
beta-caroteno y otros carotenos. Para esto se utilizaron los 
datos del Cuadro N*? 2, que presenta la distribución de los di­
ferentes compuestos con actividad de vitamina A en los ali­
mentos.

Para convertir la actividad de vitamina A en retinol y 
carotenos se procedió en la forma siguiente:

A cada uno de los valores de vitamina A presentados en 
la tabla se le aplicó la proporción de vitamina A preformada 
y carotenos que se presentan en el Cuadro 2. Luego, la 
actividad procedente de beta-caroteno se multiplicó por dos 
y la de otros carotenos por cuatro para obtener el contenido 
total (en microgramos) de beta-caroteno y otros carotenos. 
La actividad procedente de vitamina A preformada se regis­
tró como retinol.

Ejemplos:
N*? 596. Huevo (gallina) entero, fresco.

a) Contenido de actividad de vitamina A =  125 mcg.
b) En base al Cuadro N9 2:

El 70% de esta cifra proviene de vitamina A prefor­
mada =  88 mcg.

El 30% proviene de beta-caroteno =  37 mcg.



c) Lo que corresponde a:

retinol =  88 mcg
beta-caroteno =  74 mcg (37 X 2)

N*? 72. Acelga (Beta vulgaris var. cicla).
a) Contenido de actividad de vitamina A =  875 mcg.

b) En base al Cuadro N? 2:
El 75% de esta cifra proviene de 
beta-caroteno =  656 mcg

El 25% de esta cifra proviene de 
otros carotenos =  219 mcg

c) Correspondiente a:
beta-caroteno =  1312 mcg (656 X 2)
otros carotenos =  876 mcg (219 X 4)

En la nueva tabla los ejemplos anteriores aparecen en la 
forma siguiente:

N 9 Alimento Retinol
mcg

Beta-
caroteno

mcg

Otros
carotenos

mcg

596 Huevo (gallina)
entero, fresco 88 74

72 Acelga 1312 876

• Contenido total de retinol:
Cuando se apliquen los valores que se dan en esta nueva 

tabla se tendrán tres cifras para el contenido de vitamina A, 
y para expresarlo todo en su equivalente de retinol debe su­
marse al retinol puro el contenido de beta-caroteno dividido 
entre seis y el de otros carotenos dividido entre doce.

Ejemplo:
El contenido total de retinol de los ejemplos anteriores 

será:



mcg de retinol

Huevo (gallina) entero, fresco:

retinol puro =  88 mcg 88

beta-caroteno 'ffi— =  12.3 126
Retinol total en 100 g de alimento =  100

Acelga (Beta vulgaris var. cicla): 

retinol puro =  0 mcg

beta-caroteno  ̂ =  219 219b
876otros carotenos =  ^

Retinol total en 100 g de alimento =  292

Para calcular el contenido de retinol en otros alimentos 
que no están incluidos en esta tabla, las correcciones se harán 
de acuerdo a las situaciones que se presenten en la forma 
siguiente:

19) Si se conoce el contenido de beta-caroteno y otros caro­
tenos, se procederá como se explicó en los ejemplos an­
teriores.

29) Cuando no se conoce la proporción de carotenos en la cifra 
de actividad de vitamina A, se asumirá para los alimen­
tos vegetales que toda corresponde a beta-caroteno, co­
mo lo recomienda el Grupo Mixto FAO/OMS de Exper­
tos (1), y su equivalente en retinol será 1/6 de esta cifra 
multiplicada por dos. Para los alimentos de origen ani­
mal se considerará la cifra como retinol y beta-caroteno 
en la proporción establecida en el Cuadro N9 2.

39) Cuando la actividad de vitamina A está expresada en 
Unidades Internacionales, deben reducirse las cifras a 
microgramos de acuerdo a los valores siguientes:



Una Unidad Internacional =  0.3 mcg de retinol 
Una Unidad Internacional =  0.6 mcg de beta-caroteno 
Una Unidad Internacional =  1.2 mcg de otros carotenos

Ejemplo:
Leche íntegra en polvo: 1330 U.I. de vitamina A, según 

tabla de Estados Unidos (3).
En base al Cuadro N<? 2:

70% de esta cifra es vitamina A preformada =  931 U.I.
30% de esta cifra proviene de beta-caroteno =  399 U.I.

y aplicando las conversiones indicadas anteriormente se ob­
tendrá:

retinol =  279 mcg (931 X 0.3)
beta-caroteno =  239 mcg (399 X 0.6)

El contenido de retinol será:
retinol mcg

retinol =  279 279

beta-caroteno =  =  40 40

Total retinol en 100 g de alimento 319



CUADRO N9 1

IN G E S T A  R E C O M E N D A D A  DE R E T IN O L  EN V A R IA S  E D A D E S

Edad
Ingesta 

recomendada 
mcg de retinol 

por día

Edad
Ingesta 

recomendada 
mcg de retinol 

por día

0 - 6  meses* 7 - 9  años 400

6 - 1 2  meses 300 10 - 12 años 575

1 año 250 13 - 15 años 
(ambos sexos)

725

2 años 250 16 -  19 años 
(ambos sexos)

750

3 años 250

4 - 6 años 300 Adultos
(hombres-mujeres)

750

* Para niños de edad entre 0 y 6 meses, se admite que la alimentación 
a base de leche de una madre bien nutrida es el mejor modo de satis­
facer las necesidades nutricionales de vitamina A.
Tomada de: Necesidades de vitam ina A , tiam ina, riboflavina y  niacina. 

Informe de un Grupo Mixto FAO/OMS de Expertos. Roma, Italia, 6-17 de 
septiembre de 1965. Roma, Organización de las Naciones Unidas para la 
Agricultura y la Alimentación, 1967, p. 24. (FAO: Reuniones sobre Nutri­
ción, Informe N9 41; OMS: Serie de Informes Técnicos N9 362.)



CUADRO N<? 2

C A L C U L O  D E L A  D IS T R IB U C IO N  D E L A S  F U E N T E S  D E  A C T I V ID A D  
D E V I T A M I N A  A  EN L O S  A L I M E N T O S

Retino!**
%

Beta-
Caroteno

%

Otros
carotenos

%

Origen animal:
Carnes y visceras 90 10
Aves de corral 70 30
Pescados y  ^ariscos 90 10
Huevos 70 30
Leche y productos lácteos 70 30
Aceites animales incluyendo de

pescado 90 10

Origen vegetal:
Cereales:

Maíz, amarillo 40 60
Otros 50 50

Leguminosas y otras semillas 50 50
Hortalizas:

Verdes 75 25
Amarillo intenso (zanahoria,

batata tipo anaranjado in­
tenso, etc.) 85 15

Batata -  tipo pálido 50 50
Otras 50 50

Frutas:
Amarillo intenso (albaricoque,

zapote, etc.) 85 15
Otras 75 25

Aceites vegetales:
Rojo, de palma 65 35
Otros 50 50

* Wu Leung, Woot-Tsuen & M. Flores. Tab la  de composición de a li­
mentos para uso en Am érica Latina. INCAP-ICNND, Washington, D.C., 
U. S. Government Printing Office, 1962.

** Vitamina A preformada.



Vitamin A  content of food included in the Food Composition 
Table for use in Latin America

With the purpose of standardizing the way in which the 
values of vitamin A are expressed, and on the basis of existing 
knowledge on the utilization of this vitamin, the Joint FAO/ 
WHO Expert Group (1) agreed to express the recommended 
dietary allowances for vitamin A in terms of retinol (Vita­
min A alcohol) as presented in Table No. 1.

If the recommended dietary allowances are expressed in 
micrograms of retinol, it will be necessary to calculate the 
content of the diets in same terms in order to evaluate vita­
min A intake. Foods contain three different compounds with 
vitamin A activity: retinol, beta-carotene and other carot- 
enoids. Taking into consideration the biological activity of 
carotenoids, and the efficiency with which they are absorbed 
by the intestine, the Joint FAO/WHO Expert Group (1) sug­
gested the adoption of the following factors, in order to esti­
mate efficiency in the utilization of these compounds when 
they are consumed in the foods.

Retinol efficiency = 1  (100% utilization)
Beta-carotene efficiency =  1/6 (16.7% utilization)
Other carotenoids efficiency =  1/12 (8.3% utilization)

In the different food composition tables, values for vita­
min A have been given in International Units or micrograms 
of “vitamin A activity”. The Joint FAO/WHO Expert Group 
has recommended expressing these values in retinol, beta- 
carotene and other carotenoids, in order to facilitate evalua­
tion by applying the factors given to obtain total retinol.

In the food composition table for use in Latin America 
(2), the vitamin A  content is given in “micrograms of activi­
ty”. In the present paper these values are converted into 
micrograms of retinol, beta-carotene and other carotenoids. 
For this purpose the data given in Table No. 2, on the distri­
bution of different compounds with vitamin A  activity of the 
foods, were used.

To convert vitamin A activity into retinol and carotenoids, 
the following steps were taken:



For each vitamin A value of the foods included in the 
table, the proportion of preformed vitamin A and carotenoids, 
given in Table No. 2, was applied. Next, the activity derived 
from beta-carotene was multiplied by two and the one from 
other carotenoids was multiplied by four, in order to obtain 
the total content in micrograms of beta-carotene and other 
carotenoids. The activity derived from preformed vitamin A 
(retinol) was recorded as pure retinol.

Example: (Spanish edition)

No. 596. Whole egg (hen) fresh

a) Content of vitamin A activity =  125 meg

b) On the basis of Table No. 2:

70% of this amount comes from preformed 
vitamin A =  88 meg

30% comes from beta-carotene =  37 meg

c) This is equivalent to:

retinol =  88 meg
beta-carotene =  74 meg (37 X 2)

No. 72. Chard, Swiss (Beta vulgaris var. cicla)

a) Content of vitamin A activity =  875 meg

b) On the basis of Table No. 2:

75% of this amount comes from beta-carotene 
=  656 meg

25% of this amount comes from other carotenoids 
=  219 meg

c) This is equivalent to:

beta-carotene =  1312 meg (656 X 2)
other carotenoids =  876 meg (219 X 4)

In the new table, the examples given appear as follows:



Alim ento Retinol
meg

Beta-
caroteno

meg

1
Otros

carotenos
meg

596 Huevo (gallina) 
entero, fresco 88 74

i
!

72 Acelga 1312 876

Total content in retinol:
When the values given in the new table are used, three 

different figures will be obtained for vitamin A content of the 
diets and, in order to express the total equivalent in retinol, 
it is necessary to add to the retinol the content of beta-carotene 
divided by six and the content of other carotenoids divided 
by twelve.

Example:
The content of total retinol in the examples given will be:

Retinol meg

Whole egg (hen), fresh

Pure retinol =  88 meg 88

74Beta-carotene -= —  =  12.3 126

Total retinol in 100 grams of food =  100

Chard, Swiss (Beta vulgaris, var. cicla)

Pure retinol =  0 meg

1819
Beta-carotene =  219 219

Other carotenoids =  73 73

Total retinol in 100 grams of food =  292



TABLE N° 1

R E C O M M E N D E D  IN T A K E  O F  R E T I N O L  A T  V A R IO U S  A G E S

Age
Recommended 

intake meg 
retinol 

per day

Age
Recommended 

intake meg 
retinol 
per day

0 - 6  months * 7 - 9  years 400

6 - 1 2  months 300 10 - 12 years 575

1 year 250 13 - 15 years 
(boys-girls)

725

2 years

3 years

250

250

1 6 - 1 9  years 
(boys-girls)

750

4 - 6  years 300 Adults
(men-women)

750

* For infants 0 to 6 months, it is accepted that breast feeding by a 
well-nourished mother is the best way to satisfy the nutritional re­
quirements for vitamin A.
Taken from: Requirements of vitamin A , thiamine, riboflavine and 

niacin. Report of a joint FAO/WHO Expert Group. Rome, 1965. Rome, 
Food and Agriculture Organization, 1967. (FAO: Nutrition Meeting Report 
Series No. 41; WHO: Tech. Report Series No. 362.), p. 22.



TABLE No. 2

E S T IM A T E D  D IS T R IB U T IO N  O F  S O U R C E S  O F  V I T A M IN  A  
A C T I V I T Y  IN  V A R IO U S  FO O D S *

Retinol**
%

Beta-
Carotene

%

Carotenoids 
other than 

beta, %

Anim al origin:
Meat and meat organs 90 10
Poultry 70 30
Fish and shellfish 90 10
Eggs 70 30
Milk and milk products 70 30
Animal or fish oil 90 10

Plant origin: 
Cereals:

Maize, yellow 40 60
Others 50 50

Legumes and seeds 50 50
Vegetables:

Green vegetables 75 25
Deep yellow (carrots, 

sweet-potatoes-deep
orange type, etc.) 85 15

Sweet potato - pale type 50 50
Other vegetables 50 50

Fruits:
Deep yellow (apricot,

sapote, etc.) 85 15
Other fruits 75 25

Vegetable oils:
Red palm oil 65 35
Other vegetable or seed oils 50 50

* Wu Leung, Woot-Tsuen & M. Flores. Food composition table for use 
in Latin Am erica. INCAP-ICNND. Washington, D. C., U. S. Govern­
ment Printing Office, 1962.

** Preformed vitamin A.



To calculate the content of retinol of other foods which 
are not included in this table, the figures must be corrected 
according to the situations, as follows:

1) If the content of beta-carotene and other carotenoids is 
known, the steps mentioned above should be taken also, 
as indicated in the examples.

2) When the types and proportions of carotenoids are un­
known, it will be assumed that, for all vegetable products, 
the content corresponds to beta-carotene, as recommended 
by the Joint FAO/WHO Expert Group (1); and its equi­
valent of retinol will be, therefore, 1/6 of the carotene con­
tent in micrograms. For the foods of animal origin, the 
amount will be considered as retinol and beta-carotene in 
the same proportion indicated in Table No. 2.

3) When the vitamin A content is expressed in International 
Units, it will be necessary to convert the amount in micro­
grams, according to the following values:

One International Unit =  0.3 meg of retinol
One International Unit =  0.6 meg of meta carotene
One International Unit =  1.2 meg of other carotenoids

Example:

Dried whole milk =  1330 IU of vitamin A according 
to U.S.D.A. Table (3).

On the basis of Table No. 2:

70% of this amount is preformed vitamin A =  931 IU 
30% of this amount comes from beta-carotene =  399 IU

After applying the conversion factors already indicated, 
the following will be obtained:

retinol =  279 meg (931 X 0.3)
beta-carotene =  239 meg (399 X 0.6)

The content of retinol will be:



retinol mcg

retinol =  279

beta-carotene =  =  40

Total retinol in 100 grams of food
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CONTENIDO DE VITAMINA A EN 100 GE AMOS DE PORCION COMESTIBLE
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'CONTENIDO DE VITAMINA A EN 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE
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CONTENIDO DE VITAMINA A EN 100 GRAMOS DE PORCION COMESTIBLE
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