
ilaç Bağımlılığı ve ilaçların 
Kötü Kullanımı' 

'Prof. Dr. Özcan KÖKNEL, 

Çeşitli ilaçlara, uyuşturucu ve uyarıcı maddelere bağımlılık b.,.­
gün dünyamn birçok ülkelerinde, üzerinde durulması ve çözümü ge-
reken sorunların başında gelmektedir. . 

Genellikle her devird.e ve her ,toplumda duygusal dengesizlik gös­
teren birçok insanlar, özellikle gençler; gerçeklerden kaçmak, gün­
'Iük sıkıntılardan kurtulmak için uyuş~.urucu _ maddelerdenve bazı ıilaç­

lardan 'medet umarl~r. Günlük yaşantının çatışmalarından sıyrılmak 
için, g.erçeği değiştiren, duygu V,~ düşünceleri uyuşturan maddelerin 
zararlı etkisine ısağınırlar. Her ne pahasına 'olursa olsun bunları bul- · 
mak, almak isterler. 

Olkemizde de teknolojik değişme, sanayileşme, şehirleşme, hızlı 
nüfus artışı, işsizlik, ,.ekonomik krizler bu tip insanlara, bunların yamn­
da uyuşturucu maddeler ve i1açlara bağımlılık gösterenleri gün geç­
tikçe çoğaltmaktadtr. ,Bu artış, günün birinde «iLAÇ BAGIMLlLlGI» 
sorununu, bütün kötü ve zararh yönleri ile karşımıza çıkaracaktır. 

---0001--'---

Ilaç, g,eniş anlamda, canlı hücrede değ'işme ya'pan kimyevi mad-
delere verilen is'imdir~ , 

Daha sınırlı olarak, hastalıklardan korunmak" tedavi etmek veya 
şikayet konusu olan bazı belirtileri ortadan kaldırmak için kullanılan 
maddelere ilaç denilmektedir. 

'Ilaç olarak kullanılan maddeler, hayv'cmların organ ve dokuların­
dan, bitkilerden, inorganik maddelerden elde edildiğ' i gibi, sentetik 
olarak da yapılmaktadır. Ayrıca, radyoaktif izotoplar da iıaç olarak 
kuııanılır. 

Ilaçlarla yapılan tedavı şekline farrnakaterapi denir. 
Çeşitli antibiotikler, vitaminIer, soğuk algınlığı ve nezle ilaçları, 

ağrı kesiciler, kuvvet ve güç kazandıran maddeler vardır. 
Günlük hayatta çeşitli nedenlere bağlıbaşağrıları, mide ve bar­

sak şi~ayetleri, yorgunluk, halsizlik, uykusuzluk, kırıklık, nezle, so­
ğuk algınlığı, 9,rip v.b. durumlarda bu tip ilaçlar çoğu kere hiçbir he­
kim tavs'iyesi ve gözetimi olmadan gelişigüzel kullanılmaktadır. 
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İLAÇ BAGIMLILIÖI ve tLAÇLARIN KÖTÜ KULLANIMI 

Bu tip kullanım da geniış anlamda ila1ç suistimalidir. Ancak, 
amaç tedavidir. Bazı hastalıkların veya şikayet edilen belirtilerin kay .. 
bolmasından sonra ilaç almaya son verilir. Şikayetlerin devamı ha .. 
linde hekime başvurmak zorunluluğu doğar. 

Bazı hastalıklar devamlı ilaç almayı gerektirir. Mesela bazı kalp 
hastalıkları, şeker hastalığı, mide hastalıkları ve sara'da olduğu g)­
bi. Şüphe yok ki, sağlık ' amacı ile, hekirl!in tavsiyesi ve kontrolü al­
tı da alınan, bu tip kullanımı, ilaç suistimali olarak değerlendirerne .. 
yiz. 

Ilaç suistimali, ruhi hastalıkların ve şikayetlerin tedavisinde kul­
lanılan ilaçlar bakımından özellik taşır. 

Bunların suistimali bazan çok ciddi yan etkilerıe, alışkanlık ve tut­
ku derecesinde bağımlılığa sebeR olur. Başka bir yönden, ilaç bağım­
lılığına eğilim gösterenler, bu tip ilaçların kullanımını su istimal eder­
ler. Bu tip ilaçlar, öncelikle me'rkezi sinir sisteminde etkili olan ve 
özellikle ruhi ,hayatta değişme yapan maddelerdir. , 

Böylece, bir ta'Vuk ve yumurta meselesini hatırlatan dar çember. 
ortaya çıkar. 

Bu maddelerin kişide yarattığı yalancı iyilik hissi tıbbi amaçla " 
ra dayanmayan k'eyif verici özellikleri ile ilgilidir. . 

'Bu tip ilaçların kullanımında tıbbi amaçlar için beklenilen etki­
nin sınırı aşılarak alınan miktar ve süre ilaç suistimaline sebep o ~ 
lUT, 

Esrar, LSD ve benzer maddelerin tıbbi amaçla kullanılması asla 
konusu olmadığından bunların kullanımı daima ilaç suistimali konu­
su içine gir,mektedir. ' 

Bu nedenle, bugün ilaç su,istimali ile ilaç bağımlılığı, alışkanlığı 
ve tutkusu terimleri çok defa oirbirlerine yakın anlamlarda kullanıl-
ma a ır-. - -- -- -- -- -- --

rBilindiği gibi, bağımlılık sadece ilaçlara olmaz, günlük yaşantıyı 
etkilehyecek ve başka uğraşıları sınırlayacak ölçüde müzik, radyo, 
kitap, spor, televizyon, kumar bağımlısı olanlar da vardır. Diğer taraf­
tan sigara, çay, kahve, alk,ollü ve alkolsüziçkiler de bütün toplum-
larda bağımlılık derecesinde yaygındır. . 

Ancak, bunların suistimalinden doğan kişisel zararlara oranla, 
toplumsal zararlar çok azdır. Tarihin bazı dönemlerinde, bazı ülke­
ler e uygu anan yasa ama ar ışın a u anı m arı emen er top um­
da serbesttir. 

Çok yaygın olan ve bütün toplumlar tarafından kabul edilen, za­
rarları nisbeten az olan bu bağımlılıklar dışında : psikotrop olmayan 
yani ön planda rulhi hayatı etkilemeyen bazı maddeler ve ilaçlarla da 
ortaya çıkan bağı'mlılıklar görülmüştür. 
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Sorunu, Türkiye açısından ele almak için PSIKOTROP (uyuştu .. 
rucu ve uyarıcı madde ve ilaçları) üç grup içinde toplama,yı uyg/un 
bulduk: 

1 - Tedavide kullanılan, ancak tıbbi amaçlar dışında kullanımı 
yaygın olan alışkanlık ve tutku yapan ilaçlar. 

2 - ESRAR ve esrara benzeyen ilaçlar. 
3 - AFYON ve afyondan elde edilen maddeler. 

1 - Tedavide kullanılan PSIKOTHOP ilaçlar : 
AI Uyku ilaçları: Barıbiturat derivelerinden phenobarbital (LU~ 

MINAL) ve pentobarbital (NEMBUTAL) tıbbi olan ve olma~ 
yan amaçlarla çok fazla olarak ku!lanılır. Ancak, ·tıbbi amaç­
lar .dışında kullanılan miktarı ve ' kullan.anların sayısını tayin 
etmekimıkanına sahip değiliz. Tıbbiamaçlar dışında, bu ilaç­
lan kullanmaya başlayanların çoğu başlang, ıçta, tıbbi bir ne­
denle ilaç almaya başlamaktadır. 

UYKU ILAÇLARı arasında PENTOBARBITAL su istimal .edilen ilaç­
ların başında gelmektedir. Bu ilaç ESRAR V.b. maddelergibiKAÇAıK 
olarak bol miktarda satılmaktadır. Çeşitli kahvelerde ocakçılar tara~ 
fından satıldığı gTbi seyyar satıcıları da vardır. 

B-ağımlılık gösterenler arasında ilaca «SARI BOMBA» ve kulla­
nana «BOMıBACI» ismi verilmiştir. 

TÜRKIYE'de PENTOBARBITAL'in suistimali, ERO'IN'in azalması 
ve ESRAR'ın zor ve paharı satılması sonucu :g)ttikçe artmaya başla­
mıştır. BAGI:MLILlıK g:österenler çoğunlukıcı gÜnde 4-5 kapsül, yani 
400-500 m·g. arasında kullanmaktadırlar. ' BAGIMLILAR arasında 10-
15 kapsül, yani 1000-1500 mg. kullananlara rastlanır. Yüksek . 'miktar­
da alanlarda çoğunlukla «kendinden geçme», derin bir uyku ve apati 
hali olmaktadır. 

ISTANBUL, ANKARA, ıZMIR ve diğer büyük illerimizde kullanımı 
çok suistimal edilen bu ilaç, ANADOLU'nun birçok ufak kentlerine, 
hatta köylerine kadar girmiştir. . 

Birçok eczahaneler SAGLlK BAKANLlG'1 MÜFETTIŞLERI'nin sıkı 
kontrolü yüzünden bu ilacı satrnamayı ve hekimlerin hemen 'hepsi de, 
ameliyat öncesi hazırlık dönemi dışında, hiç kullanmamayı tercih et": 
mektedirler. 

PENTOBARBITAL'i piyasaya veren firma yetknilerinin verdiği bil­
g,iye göre, .1969'da piyasaya verilen miktar gittikçe artarak 1973'te 
175 bin tüpe ulaşmıştır. Bu miktarın büyük bir kısmının bağımlılar ta­
rafından kullanıldığı kabul edUebilir. 
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İLAÇ BAGIMLILIÖI ve İLAÇLARıN KÖTÜ KUI.LANIMI 

BI Minor trankilizanlar: (Sedatif ve anksiolitikler) 
OHLORDIAZEPOXIDE, MEPROBAMATE, DIAZEPAM, OXAZE -

PAM tıbbi olan ve olmayan amaçla yaygın bir şekilde kullanılmakta .. 
dır. t~ 

Son yıllar içinde, uyku ilaçlarında olduğu gibi" trankilizanları tıb­
bi amaç dışında kullananların sayısı özellikle ANKARA, ISTANBUL, 
ıZMIR g.ibi büyük şehirlerde artmış, hatta küçük ' kasaba v.e köylerde 
biie bu maddelere alışkanlık gösterenler tesbit edilmiştir. 

Tıbbi amaçlar dışında bu ilaçları kullananların çoğunluğunu, 20-
25 yaş arasında yüksek ve düşük sosyal ve ekonomik düzeydeki genç­
ler teşkil etmektedir. Bu ilaçlar yalnız kullanıldıkları gibi AFYON, ES­
RAR v.b. maddelerle birlikte de Kullanılırlar, veya o maddelerin yerine 
alınırlar. 

Gerçek intihar vakalarında veya intihara teşebbüs hallerinde uy­
ku ilaçları ve trankilizanlara sıklıkla başvurulur. (Intihar vakalarının 
o/v 45'i). 

Ci Stimulanlar: (UYARıCıLAR! AMPHETAMINE) 
Tıbbi amaçlar dışında bu ilaç şoförler ) gece çalışanlar, artistier, 

sporcular, zayıflamak için kadınlar ve imtihan dönemi,nde öğrenciler 
tarafından kullanılır. Yaklaşık olarak, lise ve yüksek öğrenim gençliği- ' 
nin % S'i, imtihan döneminde bu ilacı almaktadıl"'. 

A:MPHETAMINE'in yarattığı ruhi belirtiler kiş!lik özelliklerine gö­
re değişir. Kısa bir süre için uyanıklık, dikkat durumunu ve fizik gü­
cünü çoğaltır. Yorg,unluk ve can sıkıntısını kaldırır. Hafif bir neşe 
hali ve. girişim gücü verir. 

Uzun süre kullananlarda, i1aca BAGIMLlLlK görülür. Çabuk sinir .. 
lenme, asabi gerginlik, tedirginlik ve sıkıntı ortaya çıkar. 

Önceden müsait olan kişilik yapıları üzerinde AMPHETAMINE'e 
bağlı akut ve kıon+k-ps+ko~-att-gef+ş' . Akttt abio daha çok 
AMPHETAMINE zehirlenmesi sonucudur. Taşkın, saJdırgan, hezeyan 
ve hallusinasyonlu akut şizofreni tablosuna benzer. 

Bazan ilaç kesildikten sonra da paranoid tipte şizofreniye ben­
zeyen tablo devam eder. Bu ilacın uygun kişilik yapılarında s~bep 

olduğu gerçek şizofreni tablosudur. 
2 - Esrar ve esrara benzeyen maddeler : 
Türkiye'de 1940 yılına kadar HERBA CANNABIS INDICAE ve 

EXTRA CANNABlıS INOICAE o,larak kodekste buFOfıırıuştul. 
Son senelerde, yaşları genelolarak 18-35 arasında olan, ekono­

mik, sosyal ve kültürel seviyesi düşük ve yüksek g,ençler arasında ES­
RAR kullanımı gittikçe yayılmaktadır. 

ESRAR kullananlarda ortak psikolojik özellik olarak yaşadıkları 
çevreden kaçma eğilimi, değişen sosyal ve ekonomik şartlar içinde 
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özerklik ve sorumluluk sınırını çizernemek, aile içinde mutsuzluk var­
dır. Aile ve çevre onlara mutlu olmanın yollarını gösterememiştlr. Boş 
vakit g:eçirme, eğlence, değişiklik ve yenilik arama, karşı cinsle kolay 
ilişki kurma v.b. nedenlerle ç~vrelerinden kolayca sağl'adıkları ES· 
RAR'a başvurmuşla~dı,r. 

ıSTANBUL'da özellikle ÜSküdar, Kumkapı, Samatya, Kabataş, 
Sultanahmet, Tophane, Taksim, Şişli, Nişantaş, Etiler, Eyüp gibi semt­
lerde ESRAR'ı kolayca sağlayarak, gruplar halinde ESRAR partileri 
yapmaktadırlar. 

Aynı şekilde başta ANKARA olmak üzere IZMıIR, ADANA, ESKI... .' 
ŞEHIH v.b. büyük şehirlerin gôz önünde bulunan semtlerinde de es-

,rarı kolayca sağlayan ve e'srar kullanmak için biraraya gelen ,gençlik 
9,nJpları vardır. 

ElSRAR, genelolarak tütün le karıştırıhp sigara ile içilir. Pipo ve 
nargile ile içenler de vardır. Eskiden ESRıAR tekkelerinde kabaklar 
içine konulup yakılarak çubukla içiHrdi. Agızdan tatlı ve balla yiyen­
ler de vardı. 

, ESRAR kullananların günde ortalama olarak aldıkları miktar 5 gr. 
olup 2-10 gr. arasında değişir. 

ESRAR, tartışmasız sosyal ve psişik bağımlılık ya'par. Alışkanlık 
gösterenler günlük işlerinin dışına çrkarek esrar satıcılarını ve arka­
daşlarını ararlar. Arkadaşları ile birnkte yarattıkları «ESRAR ALT ,Kül­
TÜRÜ» diyebileceğimiz çevre içinde alışkanlıklarını sürdürürler. 

LSD-25 : 
4-5 sene öncesine kadar, Türkiye'de LSD kullanan yoktu. Son yıl­

larda, özellikle, büyük şehirlerde oturan, sosyo-ekonomik seviyesi 
yüksek gençler arasında kullananlar görülmüştür. Bunlar, lSD'yi Tür· 
kiye'ye g,elen hippilerden sağlamakta, veya dışarıdan getirtmektecHr­
,ler. ESRAR'la birlikte arasıra almaktadırlar. 

Tıbbi amaçlar dışında AFYON üç, şekilde kullanılmaktadır 
1 ' - AFYON sakızı' , 

2 - Opium alkaloid i i'htiva eden maddeler, 
3 - .Ağızdan tablet, şurup veya kapsülolarak almak. 
Bazı tutukluların çamaşırı AFYON suyuna batırılıp kurutularak ce­

za evine sokulmakta ve bu çar:naşırların emilmesi ile AFYON alın­

makladır. Halen TÜRKI~E için önemli bir sorun teşkil etmeme'kte­
dir. 

Görüldüğü gibi ilaç suistimalini ve bağımlılık problemini yaratan 
üç g,ruptan ikisini serbest ilaç piyasasında bulunan ilaçlar teşkil et­
mektedir. 'iı 
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ILAÇ SUISTIMALI : 

TÜBKIYE'de serbest ilaç piyasasında bulunan ilaçların sayı ba­
,kımından çok kabarık olduğu, bunun suistimale yol açtığı daima ileri 
sürülen bir iddiadır. 

Son 25-30 yıl içinde, tıp alanında kaydedilen ilerlemeler hasta­
lıkların sebeplerini daha açık seçik ortaya çıkarmış ve yaklaşık olarak 
birbirinden farklı 37 ayrı 'ihtisas dalının doğmasına sebep olmuştur. 
Çağdaş teşhis metodları ve biyolojik araştırma yollarının verdiği im­
kanlar içinde yaklaşık olarak 500'e yakın hastalık cinsi ayrılmış ve 
çeşitli özellikleri ile sınırlandırılmıştır. 

Bugün, memleketimizde, değişik formül ve farmasötik şekilde 

3000 civarında ilaç bulunduğu ileri sürülmektedir. Başka bir deyimle, 
ecza'hanelerin yıllık envanterıerinde bulunan ilaç sayısı 2000-3000 ara­
sında tesbit edilmiştir. 

Çeşitli ülkelerde 1966 yılında piyasada mevcut ilaç sayısı şöyle­
dir: 

A.B.D. 
,6\UMANYA 
BELÇI,KA 
FRANSA 
INGILTERE 
'ISPANYA 
ısViçRE 
ıTALYA 
JAPONYA 
:KANADA 

12000 
7000 
4000 
3000 
3000 
3000 
4500 

12500 
7500 
8000 

------~-- T9~~----------------~------~~ __ __ 

TÜRKIYE'deki ilaç sayısının fazla olup olmadığı hakkında kesin 
bir karara varabilmek, ancak memleketimizde mevcut hastalık cinsi, 
hekimlik dalları ve piyasada bulunan iıaçların geçerliliği hakkında bir 
karşılaştırma yapıldıktan sonra söylenebilir. 

Piyasada mevcut olduğu söz konusu ' edilen 3000 ilaç yukarıda 
i aret edildi

v 

i ibi -3] ihtisas dalındaJ{ullanIIJYJ)rsa her dala 81 iıaç \ 
düşmektedir. 

Hiç şüphe yok ki, bunlar arasında, mesela vitaminier, antibiotik­
ler, uyku ilaçları, analjezi'kler, v.b. ilaçlar her ihtisas dalında kullanıl­
maktadır. Ruhi hastalıklar ve şikayetlerin tedavisinde 'kullanılan iıaç­
lar, tedavi alanlarında hiçbir sınırlama olmadan 15-20'ye kadar düşü~ 
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rülebilir. Bu sayı Dünya Sağlık Teşkilatı'nın yaptığı bir anket sonucu 
ortaya çıkmıştır. . 

Toronto'da 1966 yılında, «THE ADDICTION RESEARCH FOUN­
DAT�oN» yaptığı bir araştırma sonucu g,ene: olarak yazılan reçetelerin 
% 24'ünün psikotrop niteliği olan iıaçlar olduğunu göstermiştir. Bu 
O/o 24'ün dağılımı şöyledir : 

O/o 44 Sükanet ve uyku verici ilaçlar (Sedatif ve hipnotikler) 
% 40 Depression çözücü, majör ve minör trankflizonlar 
0/016 Diğer psikotrop ilaçlar. 

Bu dökümden anlaşılacağı gibi } SOKONET VE UYKU VEHEN, ay­
nı zamanda .sAGI'MLlLlGA sebep olan ILAÇLAR ön planda gelmek­
tedir. 

1968 yılında, KANADA'da 556 milyon standart doz BARBITURAT 
ve 55 milyon standart doz ~MPHETAMINE imal ve ithal edilmiştir. Biz .... 
de, böyle bir araştırma yapılmamıştır. Ancak, PSlıKOTROP ILAÇLARıN 
dığer ILAÇ gruplarına oranla daha fazla kullanıldığı her hekim ve ec­
zacı tarafından kabul edilmektedir. 

1972 yılında DEPARTMENT OF HEALTH EDUCATION and WEL­
PARE'in yayınladığı PSYCHOTROPIC DRUGS and RELATEıO COM­
POUND isimli ilaç indeksinde dünya piyasa$ında, fOl'1mülleri, genetik 
isimleri birbirinden farklı, serbest ilaç piya~,asında bulunan ve bulun­
mayan, 1500'e yakın madde sıralanmış olup, bu 1500 formülden çe­
şitli psikotrop ilaçlar ve tedavide kullanılan diğer ilaçların aynı şe­

kilde suistimali dikkate alını·rsa konunun sağıık yönü bir yana, eko­
nomik bakımdan taşıdığı önem ortaya çıka.r. 
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O halde konuyu ana hatları ile özetlersek : 
1 - Ilaç suistimali ilaçların tıbbi ama9 dışında kullanımıdır. . 
2 - Bazı hastalıkların kontrol altında kalması için hekim kont-

rolü altında de·vamlı olarak alınan il'açlar bu kavramın i'çi­
ne girmez. 

3 - Bütün ilaçların tedavi amacı dışında kullanılması ilaÇ suis­
timali demekse de suistimale en müsait olanlar PSIKOTROP 
ilAçlardır. . 

. 4 - PSIKOTROP ILAÇLAR arasında özellikle bağımlılık yapan~ 
larda i1a,ç suistimali çok olmaktadır. 

5 - PSIKOTROP ILAÇLARıN serbest ilaç piyasasında bulunan. 
sükOnet ve uyku veren ilaçlar, ruhi gücü çoğaltanlar, opium 
deriveleri, ağrı kesiciler ile serbest ilaç piyasaııında bulun­
mayan esrar suistimali en müsait maddelerdir. 



· İLAÇ BAÖIMLILIÖI ve iLAÇLARıN KÖTü KULLANIMI 

6 - Ilaç suistimali ve ilaç BAGIMlILlGI psişik özellikler gös­
teren kişilik yapılarında daha sık görülür. 

7 - Serbest iıaç piyasasında psikotrop ilaçların veya bunlarm 
ihtiva ettikleri maddelerin çeşitlerinin çOk.luğu ve kontrol­
süz satışı suistimali kolaylaştırır. 

8 - Genelolarak sükunet ve uyku veren, ruhi gücü çoğaltan 
opium deriveleri ve ağrı kesicilerin yıllık tüketimlerinin ya­
rısı tedavi amacı dışında suisHmal edilmektedir. 

9 - Iıaçların, özellikle psikotrop ilaçların suistimali kişisel, top­
lumsal, ekonomik nedenlerle olur ve kişisel, toplumsal, eko­
nomik zararlara yol açar. 

Bütün bu anlatılanların ışığı altında önleyici tedbirleri şöyle top­
layabiliriz : 

1 - Piyasadaki bütün ilaçları yetkili bir komisyon tarafından 

gözden geçirtmek, tedavi değeri azalmış, yerine yenileri 
çıkmış olan birçok :Iacın satışını yasaklamak. 

2 - Ruhi hastalıkların ve şikayetlerin tedavisinde kullanılan ilaç­
ların piyasadaki sayısını azaltmak. Aynı etkili maddelerin 
değişik spesiyalite isimleri altında piyasaya çıkmasını ön .. 
lemek. Ayni şey -antibiotikler ve vitaminler için de düşünü­
lebilir. 
Dünya Sağlık Teşkilatı'nın düzenlediği ve bizim de katıl­

dığımız bir toplantıda tedavi değerlerinden birşey kaybet- . 
meden psikotrop denilen bu tip ilaçlardan on-onbeş tanesi 
ile her türlü ruhi hastalık ve şıkayetin tedavisinin imkan 
içinde olduğu gösterilmiştir. 

3 - Içinde sükOnet, uyku verici, ağrı kesicl madde ve ko~in 
bulunan ilaçların tedavi değerini kaybetmiş olanları piyasa­
--Gaıı-kaıd.ımıak...-

4 - Bu tip ilaçları piyasaya çıkaran firmalan sıkı bir kontrole ta .. 
bi tutmak, özellikle sadece uyku Hacı veya kodeinli ilaÇ ya­
pan bazı firmaların satış piyasasını açıklığa kavuşturmak. 

5 - Reçetesiz ilaç satışını kesin olarak yasaklamak. 
6 - Ilaç ruhsatı verirken çok titiz davranmak. 
7 - Bu ilaçları yazan hekimlerin çok dikkatli olmaları ve hasta­

nın kişiliğini yakından tanımaları : ilaç suistimali, alışkanlık 

8 - Hekim ve toplum için ayrı düzeylerde i1açiarın suistimalin­
den doğan zararları anlatacak uyarıcı, öğretici, aydınlatıcı 

konferansıar, toplantılar, yayınlar düzenlemelidir. 
9 --- Hekimlerin yazdıkları reçetelerde imkan nisbetinde az i1~ç 

kullanılmasına dikkat etmek. 
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