
 

МИНИСТЕРСТВО НА ЗДРАВЕОПАЗВАНЕТО                

РЕГИОНАЛНА ЗДРАВНА ИНСПЕКЦИЯ - РУСЕ 

ДИРЕКЦИЯ „ОБЩЕСТВЕНО ЗДРАВЕ” 

ОТДЕЛ ,,ПРОФИЛАКТИКА НА БОЛЕСТИТЕ И ПРОМОЦИЯ НА  

ЗДРАВЕТО” 

Витамини: Знаем ли как да ги комбинираме и кога да ги 

приемаме 
Витамините са основата на доброто здраве - но това не означава, че можем да ги 

приемаме безразборно или всички наведнъж. Има комбинации на витамини, които не се 

понасят добре заедно, защото: 

 пречат на взаимното си усвояване; 

 имат антагонистично действие; 

 се конкурират в организма; 

 или дори намаляват ефективността си при едновременен прием. 

Много хора дори не подозират, че една привидно здравословна рутина - като 

комбинирането на витамини С и B12, или калций и желязо - може да сведе до нула 

ползата от добавките. 

Защо някои витамини не се комбинират? 

1. Пречат си при усвояване 

Някои витамини и минерали използват един и същ механизъм за абсорбция в 

червата. Ако се приемат едновременно, тялото абсорбира по-малко от всяко, защото „се 

конкурират“ за транспортиране. 

Пример: 
 витамин D и желязо; 

 калций и магнезий; 

 цинк и мед. 

2. Променят химичната среда 

Някои вещества променят pH в стомаха или червата, което затруднява 

абсорбцията на други. 

Например, витамин C прави средата по- кисела – полезно за желязото, но лошо за B12. 

3. Потискат ефекта си взаимно 

Някои комбинации на витамини работят противоположно. Когато се приемат 

заедно, неутрализират част от действието си. 

Пример: 
 витамин K и витамин E – конкуренция при съсирването; 

 големи дози B6 с B-комплекс – възможно блокиране на други витамини от 

групата. 

4. Предизвикват предозиране или странични ефекти 

Комбинирането на твърде много витамини наведнъж може да доведе до: 

 гадене; 

 раздразнен стомах; 

 главоболие; 



 дефицити на други елементи в дългосрочен план. 

Това важи особено за разтворимите в мазнини витамини (A, D, E, K) – те се 

трупат в организма. 

Как да разпределим приема на витамините през деня? 
Един от най-лесните начини да избегнете неподходящи комбинации на 

витамини е да ги разделите във времето: 

Сутрин (на гладно) - Желязо + витамин C (за максимално усвояване) 

Обед (с храна) - Витамин D + калций или магнезий 

Следобед - B-комплекс (за енергия и нервна система) 

Вечер - Магнезий (за сън), ако не е бил с обяда 

Ако използвате мултивитамини, внимавайте, прочетете етикета и преценете какво 

да добавите отделно. 

Какво да не правите: 

 Не пийте витамин D и желязо заедно 

 Не комбинирайте витамин C и B12 в една доза 

 Не взимайте калций с желязо или магнезий 

 Избягвайте множество витамини с мазни храни, ако част от тях са 

водоразтворими (напр. B-комплекс) 

Винаги се съобразявайте с това какви комбинации на витамини приемате 

ежедневно – дори при правилна доза, грешното разпределение може да доведе до ниска 

ефективност или дори вреда. 

 

Комбинация на 

витамини  

Причина за 

несъвместимост 

Как да ги приемаш 

правилно 

Витамин С + 

Витамин В12 

Витамин С 

разрушава В12 в 

храносмилателния тракт.   

Разделете с 3 часов 

интервал 

Витамин D + Желязо Витамин D се нуждае 

от мазнини, желязото от 

киселина. 

Вземете желязото 

сутрин, витамин D с обяда. 

Калций + Желязо Калцият потиска 

абсорбирането на желязо. 

Приемайте ги в 

различни части на деня. 

Калций + Магнезий 

(високи дози) 

Конкурират се за 

усвояване при доза над 

300mg. 

Разделете приема: 

Калций – обяд, Магнезий – 

вечер. 

Витамин А + 

Витамин Д 

При високи дози се 

съхраняват в черния дроб, 

има риск от натрупване. 

Вземайте ги в 

различни дни или по схема. 

Витамин К + 

Витамин Е 

Високи дози на вит. Е 

потискат ефекта на вит. К 

(кръвосъсирване). 

Използвайте само 

под лекарски контрол. 

В-комплекс + 

Витамин В6 

Риск от предозиране 

с В6 – води до неврологични 

оплаквания. 

Следете за общата 

доза – не повече от 50 

mg/ден. 



Мултивитамини + 

обогатена храна 

Съществува риск от 

дублиране на дози (желязо, 

вит. А, вит. Д). 

Проверявайте 

етикетите! Четете 

упътването! Консултирайте 

се с лекар! 

 Комбинации на витамини като горните често се срещат в добавки без ясни 

инструкции - затова е важно сами да разпределите приема си разумно, според нуждите си. 

Не всяка комбинация е проблем 

 Проблеми възникват при: 

 високи дози; 

 лош тайминг; 

 дублиране от различни източници; 

 липса на информация. 

Как да разпределим приема на витамините през деня? 

Много грешки при приема се дължат не само на неправилни комбинации на 

витамини, но и на грешно време на прием. Дори най-добрите добавки няма да се усвоят 

правилно, ако се комбинират неуместно или се приемат в неподходяща част от деня. 

Ето как да подредите приема си така, че да избегнете проблемни комбинации на 

витамини, да повишите усвояването и да намалите риска от странични ефекти: 

Сутрин (на гладно или леко хапване) 

Подходящи: 

 Витамин C; 

 Витамин B комплекс; 

 Желязо (с витамин C); 

 Цинк (ако се понася). 

Избягвайте: 

 Калций; 

 Магнезий; 

 Витамин D. 

 Много от нежеланите комбинации на витамини, като желязо и калций, се 

случват именно сутрин. Планирайте внимателно. 

 

С обяд (със стабилно хранене) 

Подходящи: 

 Витамин D; 

 Калций; 

 Витамин A, E, K (ако са включени); 

 Омега-3; 

 Мултивитамини с храна. 

Избягвайте: 

 Желязо; 

 допълнителен B-комплекс (може да причини раздразнение). 

 Това е идеалното време за някои по-силни комбинации на витамини, стига да са 

съвместими и приети с храна. 

 

Вечер (след вечеря или преди сън) 

Подходящи: 

 Магнезий; 



 Витамин B6 (подпомага съня); 

 Цинк (ако не е бил сутрин). 

Избягвайте: 

 Високи дози от мултивитамини; 

 B12 (може да стимулира мозъка при чувствителни хора). 

Ако използвате вечер комбинации на витамини, изберете такива, които действат 

успокояващо и не стимулират нервната система. 

 

Какво още да имате предвид? 

 Разделяйте несъвместимите комбинации на витамини с поне 3–4 часа 

интервал. 
 Ако използвате мултивитамин, не добавяйте допълнително от същите 

витамини. 
 Избирайте продукти с ясен състав и инструкции – не всички формули са 

балансирани. 

Комбинирането на витамини изглежда просто, но на практика изисква внимание. 

 Неподходящи комбинации на витамини могат не само да намалят ефекта от 

добавките, но и да доведат до реални проблеми – като дефицити, странични ефекти или 

предозиране. 

 

 Какво да запомните: 

 Не всички комбинации на витамини са безопасни – особено при високи дози 

или продължителен прием. 

 Разделяйте проблемните комбинации във времето (напр. желязо и калций). 

 Избирайте мултивитамини с балансиран състав или приемайте витамини 

отделно според нуждите. 

 Четете внимателно етикетите и внимавайте за дублиране от различни 

продукти. 

 При съмнение – направете изследвания и се консултирайте с 

лекар или фармацевт! 
 

Най-добрата стратегия е информираност, умереност и индивидуален подход. Няма 

универсална схема за всички – но с правилно разпределение и внимание към комбинациите 

на витамини, ще получите максимален ефект и реална полза за здравето си. 

 

 

 


