
Contents

Introduction . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                         xvii

1  |  Crazed . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                            1

2  |  Angry Gram: A Family Saga. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                          4

3  |  A Whirlwind of Illnesses. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                            16

4  |  Gluten 101: A Primer on Intolerance. . . . . . . . . . . . . . . . .                  20
Gluten Sensitivity. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                       20
Celiac Disease . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                          20
Four Classes of Celiac Disease . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                            22
Non-Celiac Gluten Intolerance. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                            25

5  |  Misdiagnosed from Coast to Coast. . . . . . . . . . . . . . . . . .                   27

6  |  Systemically Intrusive, Ever Elusive. . . . . . . . . . . . . . . . . .                   30

7  |  More than a “Gut Feeling” . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                          37
Irritable Bowel Syndrome. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                41
Inflammatory Bowel Diseases. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                             44
Lactose Intolerance. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                      45
Gastritis . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                               46
Intussusception. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                         49
Constipation . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                           51

8  |  Typically “Atypical” Symptoms. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                      52
Anemia. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                52
Thrombocytosis. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                         57



Osteoporosis . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                           57
Esophagitis and Reflux. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                   59
Fatigue, Insomnia, Anemia, and Depression. . . . . . . . . . . . . . .                62
Allergies and Asthma. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                    64
Weight Loss/Gain. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                       69
The Highs and Lows of Celiac Disease . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                     71

9  |  Neurological Dilemmas: The Mind-blowing Hazards 
of Gluten . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                         75
Neurological Impairment. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                75
Memory, Dementia, and Depression. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                       77
Autism and ADHD. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                      80
Asperger’s Syndrome. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                    83
ADD and ADHD . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                       86
Gluten Ataxia. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                           88
Neuropathy . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                            92
Multiple Sclerosis . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                       94
Alzheimer’s, Huntington’s, Parkinson’s, and Amyotrophic 

Lateral Sclerosis. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                      97
Seizures. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                98
Neuromuscular Issues. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                   99
Myoclonic Jerks—Tics. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                  100
“Rag Doll” Fatigue, Leg Drag, Eye Droop, and Lots More. . .    100
Schizophrenia . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                         103
An Old Friend. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                         104
Depression. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                            105
Migraines, Headaches, Tics, and Restless Legs Syndrome. . . 108
Migraines. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                             109
Restless Legs Syndrome. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                 110

10  |  Autoimmune Disease. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                             111
Diabetes . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                              113
Thyroid Disease. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                        117
Thyroid, Vitiligo, and CD. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                               118
Arthritis. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                              121
Cardiomyopathy. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                       126
Idiopathic Thrombocytopenia Purpura. . . . . . . . . . . . . . . . . .                   127
Written in Blood. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                       128
Liver Disease: Autoimmune Hepatitis and Primary  

Sclerosing Cholangitis . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                               129
Pancreatitis. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                            131

Addison’s Disease. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                      132
The Pituitary Gland—Hypophysitis . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                      133
Fibromyalgia . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                          133
Stiff-Person Syndrome. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                  134
Scleroderma and Lupus. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                 134
Sjögren’s Syndrome. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                     136
Dermatomyositis and Polymyositis. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                       138
Inclusion Body Myositis. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                 138
Alopecia. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                              139
Lichen Sclerosus . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                       140
Cystic Fibrosis. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                         141

11  |  The Skin You’re In. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                 143
Dermatitis Herpetiformis. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                               144

12  |  Our Children Are Our Future . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                      149
Spontaneous Abortions. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                 149
Infertility and Pregnancy Issues. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                          150
Male Infertility, Loss of Libido, and Impotence. . . . . . . . . . . .             152
Preeclampsia, Toxemia, and Severe Cramps . . . . . . . . . . . . . .               152
Endometriosis. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                         155
Birth Defects, Learning Disabilities, and Developmental  

Delay. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                              156

13  |  Gluten Indicted: An “Enhancer to Cancer” . . . . . . . . . .           158
Cancer and Celiac Disease . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                              162
Lymphoma. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                            164
Myeloproliferative Disease . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                              165
Adenocarcinoma. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                       165
Multiple Myeloma. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                      166
Refractory Celiac Disease . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                               166

14  |  Organ Malfunction: A Medical Masquerade. . . . . . . . .          171
The “Heart” of the Matter. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                               171
The Heart and Vitamin and Mineral Deficiencies . . . . . . . . .          173
The Heart and CD. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                      173
Cardio/Thyroid. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                       174
High Blood Pressure. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                    175
Low Pulse Rate . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                        175
Stroke . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                176
Ocular Issues: The Eyes Have It!. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                          177
Lung Problems. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                         180



Gall Bladder. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                           183
Spleen . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                184
Kidneys. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                               185
Bladder. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                               186

15  |  A Commodity of Oddities. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                          189
No Symptoms . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                         189
Pain. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                  190
Eating Disorders. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                       192
Oral Health Issues. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                      193
Auditory Problems. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                     194
Lyme Disease. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                          195

16  |  Gluten 102: Traditional Blood Testing. . . . . . . . . . . . . . .                198
Who Should Be Tested. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                  198
The Critical Four: Blood Tests Needed to Detect  

Celiac Disease . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                      199
What’s It All About?—Antibodies. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                       200
Tissue Transglutaminase Antibody (tTG)). . . . . . . . . . . . . . . .                 201
Endomysial Antibody (EMA). . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                            202
Antigliadin Antibody (AGA) . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                            202
Total Serum IgA. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                       203
Deamidated Gliadin Peptides (DGP) . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                    204
Other Tests for CD. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                    204
Testing Children. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                       205
Endoscopic Biopsy . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                    209

17  |  Gluten 103: Progressive Stool Testing . . . . . . . . . . . . . . .                213
Stool Tests. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                             214
A Range of Options . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                    216
Testing Children. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                       217
A Must-Read . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                          217

18  |  A Lousy Inheritance. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                               219

19  |  The Gluten-Free Lifestyle: Say It with a Smile . . . . . . . .         226
The Gluten-Free Diet–You Don’t Just Try It. . . . . . . . . . . . . . .                226
Benefits Far Outweigh the GFD Effort . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                    231
Compliance . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                           235

20  |  One Bite at a Time . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                237
Begin at the Beginning. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                  237
Gluten-Proof Your Kitchen. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                              238

Watch for Other Sources of Contamination. . . . . . . . . . . . . . .                239
Know the Enemy: What’s Allowed and What’s Not? . . . . . . .        239
So What Can I Eat?. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                    244
Dining Out. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                           244
Traveling?. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                            248
It’s All Relative. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                        248

21  |  Dairy, Dairy, Quite Contrary. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                       251

22  |  Motivation Breeds Creation . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                        256

23  |  Health Care Despair. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                               259

24  |  Brevity or Longevity?. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                              262

Appendix A — Empowerment. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                           266

Appendix B — Helpful Resources. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                        268
Books about Gluten Sensitivity. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                          268
Books about a Gluten-free Diet. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                           270
Periodicals. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                            270
Websites about Gluten Sensitivity/Research. . . . . . . . . . . . . . .                270
Websites about a Gluten-free Diet. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                        271
Other Websites of Note (a few of many). . . . . . . . . . . . . . . . . .                   272
National Support Groups. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                273
Education and Research Centers . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                         273
Support Forums . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                       273

Appendix C — Acronyms and Definitions. . . . . . . . . . . . . . . . 274

Endnotes . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                             277

Bibliography . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                          293

Index. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                 323




