Gluteeni- ja kaseiinivabast dieedist
Kuna tavainimese toit koosneb eeskätt just nendest toiduainetest, mida selline dieet välistab, siis tundub, et seda dieeti on võimatu pidada ja inimene jääb alatoitlusesse. See on aga asjatu hirm, sest piima ja keelatud teravilju saab kõiki asendada väga tervislike asendustega. 

Eestis on nendest seisunditest, mille puhul antud dieeti vajatakse, kõige rohkem tuntud tsöliaakiahaigus, mille korral tuleb väga rangelt järgida gluteenivaba režiimi. Hästi tuntakse ka sellist probleemi nagu toiduallergia, mille puhul isik saab üldjuhul selgelt aru, kui talle mõni toiduaine ei sobi. Kõige sagedamini avaldub see kohe varsti pärast toiduaine tarbimist nahalööbena, kuid võib ka tekkida astmahoog vm sümptoom. Nii nagu inimestel on allergia maasikate või õietolmu suhtes, nii võib olla ka allergiat piima- või teravilja valgu suhtes. Sagedane ja tuntud seisund on laktoosi ehk piimasuhkru talumatus. Need inimesed üldiselt teavad, et piim teeb neil kõhu lahti ja nad saavad tarbida vaid hapendatud ja fermenteeritud piimatooteid.
Sage nähtus on aga ka gluteeni- ja kaseiini talumatus, mille puhul ei ilmne nähud kiiresti, reaktsioonid mittetalutavale toidule on aeglased ja kroonilised, sümptomid ja vaevused võivad hõlmata keha mistahes organsüsteemi. Toidutalumatust saab diagnoosida mitmete erinevate testidega (määrates verest IgG antikehade hulka toiduainetele või leukotsüütide tsütotoksilist reaktsiooni ja uriinist piimast ja teraviljast pärit opioidseid peptiide ehk morfiinitaolisi ühendeid).
Juba mitukümmend aastat uuritakse ja kasutatakse gluteeni – ja kaseiinivaba dieeti mujal maailmas neuroloogiliste ja psühhiaatriliste haigustega seoses.  Kõige rohkem on uuritud autismi ja hüperaktiivsust, kuid leiab tõendusi ka epilepsia, depressiooni, kroonilise väsimuse sündroomi, fibromüalgia ja skisofreenia kohta. 
On olemas ka teaduslikke tõendusi selle kohta, et selline dieet võib aidata kehaliste haiguste puhul, näiteks: astma, psoriaas, reumatoidartriit, diabeet, ekseem, sclerosis multiplex, Altzheimeri tõbi, kõrva-nina kurguhaigused, migreen ja peavalu jt.
Palju on tõendusi, et see dieet võib aidata, kuigi puuduvad suured kontrollitud kliinilised uuringud, mis selle dieedi mõju 100%-liselt kinnitaksid. Dieeti oskamatult pidades võib saada terviseprobleeme, kuid uuringud näitavad, et dieedil olijatel ei ole võrreldes tavadieedil olijatega suuremat toitainete puudust, pigem vastupidi. Paljud Eesti lapsed ja täiskasvanud söövad dieedil olles kindlasti tervislikumalt, kasutades rohkem kodusvalmistatud toite, kunstlike lisaainete vabasid ja ökoloogiliselt puhtaid toite ning vajalikke toidulisandeid. Kõige levinum hirm seoses selle dieediga on piima kaltsiumisisaldusega seotud. Peab meeles pidama aga seda, et tänapäeva piim ei ole sugugi mitte kõige parem kaltsiumi allikas. Ka ei ole kaltsium ainuke toitaine, mida on luude moodustumiseks vaja. Mineraalained, nagu näiteks magneesium, räni, mangaan, tsink ja boor on samuti väga tähtsad. Nende puudus viib samuti osteoporoosile. 

Kui inimesel on nii tõsisesed terviseprobleemid nagu eespool kirjeldatud, mille puhul teadusuuringud kinnitavad sellise dieedi efektiivsust, on see režiim ohutu ja kerge variant katsetada. Kui ka osad sümptoomid leevenevad, hospitaliseerimiste arv või agressiivsus väheneb, ravimite tarbimise vajadus väheneb, on see haige ja perekonna elukvaliteedi seisukohalt ülimalt oluline. Kindel peab olema vaid selles, et menüü oleks tervislik ja  rahuldaks isiku vajadused kõikide vajalike toitainete osas. Meie toitumisspetsialistid aitavad teid selles osas. 
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