
, .      :   :   : 

. 
 , 

. .  
, 

    
 ...!    

 ...!!

     ...!  
   ...!!

   
    

 .  
  

   
  
 ..!  
 - 

   -
     

...!!    
  ...!!! 

 ...!   
...!!

-

   

    .% : ₹ ,,

    .% : ₹ ,,

    .% : ₹ ,,

  % : ₹ ,/-

  
 , .
. 

  
 :  

   
    
    
 , .   
   
  .  
   
 .   
    
   
.    
   
   
-   
.    
   
   
    
   
   
 .

	   
  .  
   

   
   
 .  
   
    
.  , 
   
  . 
   
   -
 .

	   
    
  .  
   
,  , 
   
  
 . ‘’   
    
  .  
  
 , 
   
   
,    .

	   
  
  . 
  , 
   
  . 
  ‘  
’   
  . 
   
    
 . 
    
  ,  
    
 .  
   
    
 .   
   
  . . 
,    
  , 
    
   .

      
 ;        

 :       
    , .    
    .     
        
 .  .  

  
 :  

  
    
   
  
, . 
   
  
  
  
.  
   
    
 .  
   
   
   
  

 .  
   
  
    

   
 .  
  
  
.   
  
 
 

   
  
    
  ,  
   
   
  .

   
  

    
  
 ,        
  

	  :   
, ,    
  , 
    
     
    
    
.    
     
   . 

    
 ,  ,  , 
,  ,    
   , 
     
   .  
‘   ’, ‘  
’   ‘’  
   
   . 
	     

     
    
 .   
 , , , 
     
 .    
-,   
     
  .   
    
  . �   

 :  ,   :  ,  

  
 :  -

-   -
   
   , 
   , 
.      
    
.    . 
   
    
  . 
	   
  ,  
    
   
   
,    
    
   . 
.   
,   , 
 ,  , 
,  , 
 ..,  
,  ,  , 
    
   
 . 
	    
    
   , 
    
   , 
    
   , 

--  
    
  ;  , 
    ,  

 :  --    
 -      
,    , .      
   ,     
       
,        
 .
   
     
 .   
   
,    
  , 
   
     
   . 
	   
   
   
  . 

   
   
 . -- 
   
    
   
  , 
  
    
.    
   
   
   

  
 :   

    
   
 .    
    
 , .   
    
     
  . 
	     

    
    
    
   .  
    
    . 
   
	  :   
,  :   
,  :   
, 

 :   , 
 :   , 
 :   
,  :   
,  : .  , 
 ,   . 
	   :  
,  ,  
, .  ,  , 
 ,  ,  , 
 ,  ,  

,  . , 
     
  ,  
 ,  , 
 ,   , 
 ,   , 
 ,   , 
  ,  
,  ,  
     
 .

    
      ;    

 :          
 .            
     ,   ,  
 ,   ,   ,   , 
 .  ,  ,  .

  
 ?
  

   
  ‘’  
.   
‘ ’    
 .  ,  
    
 .  
   , 
    
   
.    
    
    
.    
   
  .   
     
  .   
    
   .  
    
    
   .



7711004040, 7711004242,



 :  
, .     

  
	       

 ,      . 
       
       ; 
:        
      
.       
       
,       
      ,  
   .    
  .    
    ,   
-     
      ,  
 ;     
 .     , 
    ,     
 . ‘     ,’ 
   ,    
     . 
 ,      
    ,     
.      , 
        
        
      
,    .

     , 
       
 .        
       
       
    ,    
      . ,    
     
     , 
         
  -    
  .     
       
 ,      
 .    , 
       
      
   .    
   ,   
 .     
     ,   
 .     
      
  . ,   
    ,   
       
 .

      
     , 
       
. ,       
         
  .   - 
       
;      
    .  
      , 
      
  -    
 ,    .   
       
 . ,     
 -    
  . ,    
  ,    
  ,    ,  
     .  
     .  
 ,     .

  
    -  

    .   
     ,   
     . -  
      . 
‘    ’     
 ,      
.     
      
 .      
 . 
	      
  .      
        
. , ‘  ’     
 .       
       .  , 
         
      .

   
   

  
 :      

    -   
    .  
        
     . 
       
    .  
      , 
   ,   
 ,     
   ,  ,  
,  ,  ,  ,  
,  ,  ,  ,  
,  ,  ,  , 
        . 
	      
    ,   
    , 
        

      . 
     
 ‘ ’    
    .  , 
,       
     . 
	   , 
  ,    
      
     . 
       
      
.  ., ., ., ., ., 
., ., ., ., .  
.      . 
      
,      
  ‘ ’    
  ,    
  .

  
   

  
     
    
   . 
    
    
   
  , 
     
  
   . 
   
    
    . 
,   
   

   . 
	         
   
 , .   
   
   
    
 .   
    
     
 .   
    
  . 
	            
    
    
   
    

  . , 
   
    
    
 .   
   . 
    
‘’  

   
,    - 
    
.     
  , 
    
  ,   
  .   
    
     
,    . 
	    
  
    
   
    
.      
    

    ‘’
  ?     ?

   ‘’ 
      
      . 
     ,  
       
      .  
    ,   
        
  .     
        
      .

    
   , 
    . 
,   

   
  
()   
   .

     
   
 ‘ ’     

      ?  
  

  -
    , 
    .  
    . 
     
    . 
      . 
   ,    
  .   ,   
     . 
       

  .   , 
      . 
       
  .     
     . 
     
. 

,      
      . 
     
 .      
     .

   
  
  

  . , 
 , , 
  
   
    
 . ,   
    
    
    
   . 
	  ,  
  ,  
,  , 
   , 
,   
    
,    
    
   
   
.   , 
,   
   
    
.  ,  
   
   
  . 
    
  ,  

     
   ‘   
  ’   
  .   
    
    
;    
    
 .    
    
  ;   
 ,   
     
     
 . 
	    
    
 ?   
    
?    
    
      
 ?  , 
    
    
    
?     
    
    . 
	   
   
Digital Personal Data Pro-
tection Act   Digital 

Personal Data Protec-
tion Rules    
  . , 
     
;    
,   
    
   .
 
    
? 
)   . , 
,  , -, , 
    

    
.    
   . 
)    . 
    
   
 ,    
     
 . 
)   .  
  National Cyber 
Crime Reporting Portal  
 .    
      

    
 . 
 )    
.    
  , 
 ,  
  , 
    
   
   
 . 
	    
 -
    
  .  
   , 
   
    
     
,    
   .	
    
  ;  
, ,   
    
 .   
     
.   , 
    
    
 .
 
- .  , .

      ? 

    
‘’     
  

     
    . 
    
  .   
     
 .

 
  
    
  .   
     
 . ,    
       
 .

 
     
      
.    
      
  .    
      , 
   .

 
    
      
    .  
     
.      
   . 
-    
      
     . 
      

     
 .    
    .

 
    
    
  .    
     .  
      
,      
 .

 
    
       
.     
      
   .  , 
    
   



, .    / 

  
     

      
,      
      
     
     
    
      
    
     
    
     
    
      
     
       
     
    

   
      
     
      
     
      
      
     
      
   
  ..   
     
     

    
     
     
  ,  
     
-    
      
 

    
     
      
      
     
     
      
    
     
 

   

    
     
   
 
 
  
 
 
  
 
 
  
  

   
() 

  
    

‘ ’     
.       
   .    
       
 .    
      
   .

     
,   . ,   
        
.      
   .  
    
  ,   
    
   
 . 

  


  
 ‘’ 
  
  
 
   
  
 . 
  
  
  
.  
  
  

      
‘ ’     
 . 

‘’   ?
     

  .    ,  
  .    
     .  (), 
 ()   . 
     
   .    
       

.    
,     

,    
    
.   
     
  .  
   
.   
   
   
   
   . 
   
    
   
 .  
 ‘ ’ . 
    
,   
    
   
.

  
  

   
. , , 
 ,  
,    
   
   
    
.   
   
   
 .  
   
   
    
  .  
   
   
.

  
  
 ,  
   
    

   
.   
   
   
,  
   
    
   
   
  .

  
  . 
 , 
  
  
  , 
  
.   
   
    
    
   
   . 

  

  : 
 
  
 .   
  
   
   . 
   : 
   
  . 
    
    
   
   
.
 
  
 : 

  
  
   
  
  
  . 
,   

    
   
  .

 
   
  
   
.   
    
    
  
   .

 
  
 : 

  
 
 

,  
   
   
    
. ,   
   .

 
  

 
 
  
  
   . 
    
  : , , 
,    
   

  

  ,  
     
 .

 
  

  
   

 ;   
 
   
   . 
    
   
   . 
   
 
  
    
   

   
   
 .

 
 , , 
    

  . , 
     
.

   
    
  .

 
   

  
  
  . 
    
  .

 
  

   
   
. , ,  
    
.

 
  

, , ,  
    
    

.
 

  : 
  

   
   
   
.

 
 

,   
   
   
.

 
  

,   
    
    .

 
 

   
   
   
  .

     ! 

    
   

    
‘’  
‘’!

    !
    ,   ; ,  ...

  
  

  
    
  . 

  : 
   
    
  , 
    
.

  : 
   
   
    
    
.

  : 
  (  
  )   
  .  

    
  .

  
 :   

    
    
    
.

   
  :   
    
( )   
    
    
  .

   
 :   
   
    
,   
   .

    : 
     
       
  .

   
   

  
   

   
  .  
    
   . 
 fructans  
FODMAP  
    
.    
  .

 fructans 
   

  ,   
  fer-
ment     
  .

 IBS (Irri-
table Bowel Syndrome) 
   
    

  .  
  
 FODMAP 
   
   
 fermenta-
tion   
  . 

  GERD/
heartburn  , 
    
 .   
heartburn  

 reflux-
 

 

. 
 
 

 

    
/,  
   . 
   	
   
     
.    
    
   
 ,   
 .   
  
.

   ? 
    ?

  
     

        
 -       
  , ,   
      ,   
       
        
         
     
        
       
         
        
           
       
 

      
       
        
         

  ,       
         
          
         
         
    ,    
         
       
      
       
 

      
        
 -      
         
         
       
         
       
 ,      
       

    ,    
-       

       
       

          
      
         
  ,     
         
       
       
         
        

      
       

        
        
  -    
         

      

        
      

         
       
         
     
    
    
    
    
   
    
 

       



 :  , .    / , .    / 

(   ,       .)

  
    

   , 
    
.      
 ?  . 

     -
      
.    
    ,  
‘ ’ ( )  ‘ ’ 
    .  
     
    .

   - 
 .     
- ‘      
   ?’   
    . 

   ?
   

  ( ,    
) , , , 
     
       
.

  , ,   
   .   
       

 .     
     
     
     
. 

   
   
  ?

   
 ,   
     
   
  .  
  
   
    
‘’    . 
,   
    
   .    
 . 
  :    
   ,   
 .    
   . 

-   
  ,  

    
 ,    

   
 . 
  
     

   
    
,    
 .   
   
    
 ;   
   
. 

  
  

 ? 
      
   , , 
,    . 
      
    , 

, ,  
    
. 
   

      
 .    
      
  . 

    
? 
)     
    
     . 
      
. 
)   :    
      
 ‘  ’ (  
) . 
)     
      
   (  ), 
     ,   
    .

      
      
 .  ,  
      
     .

    
     ?

  ?  

   , 
     
     
   , .  
   ,   
    
 .      
    .  
    
     
   .   
...

   
    

    
    
  .   
     
     
     
,   .

    

      
   .   
     
     
 .      
      
    
       
 .

  
     . 

     
      
.     
     
     
    . 
,     
   .  
     
      
    .

  
, .     

     
 .   
  .   
,  , , , 
,    
     

    . 
       
   ,  
     
 .

,   
 

    
   
    
    .  
      
      . 
     
     
 ,   ,   
-  ,  
     .

   
 

    

    . 
    
   . ,  
 ,    
   .   
     
    
    .  
     
    
      
   .

    
    

    
.    
     
   .  
   , , 
,     
   ,   .

    

     
 -    
 , ,   
   
     
. , .    
      
     
    
   . 
     
      
     
,     
      
.
     

-  , 
 , 
 .

  , 
  , .

       

  
   

    
    
 .  
   , , 
    
  .

    
    
   . , 
     
 . , , 
    
    
 . ,   
     
. 

 
    

 .    
    

    
 .   
     
.    
    . 
    
  . 

 
   .  

    
  .  
    
.    
    
  . 

 
    

  .    
    
 .  
    

 .   
    
   . 
    
  . 

 
   . 

  ,   
   
  .  
   
    
.    
    
 .  , , 
     
    
 . ,   
 .   
    
     
.

  
  ‘ ’   . 

        
     .    
 , , , , ,   
      .  
       , 
     .

       , 
      .    
   .      
   . 
 


 ,    .  
  .         
.     .   
    ;     
  . 


        

 .         
         .  
       
  ,     . 
 


           
 .    ,   
   .    
          
. 
 


      .   
      .  
         
        .

  
 - 

     
 .     
     
.    
   .   
    
 .   
  - 
   .  
    
    .  
      
    .   
        
       . 
,  -    
  .     
   . 
 
-    
 : -     
    .   
     . 
      
.    . 
   .    
  .    
  . 
 
 :       
   . ,  

  .  
   . 
   . 
   
.    
   
.    
.    . 
   
 . 

 :   
      
 .    
 .     . 
    . 
  .  ,   
 .    . 
-  .  
 .    , 
  . 

 : -    
    . 
    .   
     
.   .  
  .    
  .   
     -
  .   
  .  -
, - .

  
  ! 

    ‘’  
;     

     !
-  ‘’     

     
‘’    ! 
   ,      


