
     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

Cantidades recomendadas de calcio y vitamina D 

Grupo de edad o etapa de la vida Calcio (mg por día) Vitamina D (UI por día) 

Bebés de 0 a 6 meses 200 400 

Bebés de 6 a 12 meses 260 400 

1 a 3 años 700 600 

4 a 8 años 1,000 600 

9 a 13 años 1,300 600 

14 a 18 años 1,300 600 

19 a 30 años 1,000 600 

31 a 50 años 1,000 600 

51 a 70 años, hombres 1,000 600 

51 a 70 años, mujeres 1,200 600 

Más de 70 años  1,200 800 

14 a 18 años, embarazadas/amamantando 1,300 600 

19 a 50 años, embarazadas/amamantando 1,000 600 

Definiciones: mg=miligramos; UI=Unidades Internacionales  



 


