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Nutrition Notables 
Special points 
of interest: 

• Celebrate      
National        
Nutrition 
Month®! 

 

• Learn new ways 
to enjoy fruits, 
vegetables and 
grains! 

 

• Learn the top 10 
reasons to    
consult an RD! 
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Dietitian 

2 

RD  
Appreciation 
Day 

2 

March is National Nutrition Month®, a nutrition education campaign created by 
the American Dietetic Association. The campaign focuses on the importance of 
developing healthy eating and physical activity habits.  
 

Take time to eat right this month! 

D I S C O V E R  N E W  W A Y S  T O  E N J O Y …  

FRUITS 
 

Get saucy with fruit: 
Blend berries, ap‐
ples, peaches or 
pears for a sweet 
sauce on grilled 
seafood or 
chicken, or on 
pancakes, French 
toast or waffles.  

Wake up to fruit.  Add 
fruit to your 
morning oatmeal, 
cereal, yogurt or 
toaster waffle. 

“Sandwich” in fruits. Add 
pizzazz to sand‐
wiches with sliced 
pineapple and 
apple as fillings. 

Banana split: Top a sliced 
banana with a 
scoop of low‐fat 
frozen yogurt. 
Sprinkle with a 
tablespoon of 
chopped nuts.  

VEGETABLES 
 

Try crunchy vegetables 
instead of chips with 
your favorite dip or 
low‐fat salad dress‐
ing. 

Grill colorful vegetables: 
tomatoes, peppers, 
mushrooms and on‐
ions.  

Use vegetables as pizza 
toppings. Try broc‐
coli, spinach, green 
peppers, tomatoes, 
mushrooms and zuc‐
chini.  

Top a baked potato with 
beans and salsa or 
broccoli and low‐fat 
cheese.  

“Grate” complement: Add 
grated or shredded 
veggies such as zuc‐
chini, spinach and 
carrots to lasagna, 
meatloaf, mashed 
potatoes, pasta 
sauce and rice. 

WHOLE GRAINS 
 

Read the label:  Which 
products are 
whole grains? 
Look for “whole 
grain” as the first 
ingredient  

Stuff a whole grain pita 
with ricotta 
cheese and 
Granny Smith ap‐
ple slices. Add a 
dash of cinnamon. 

Surprise! Popcorn is a 
whole grain. 

Make a veggie wrap with 
roasted vegeta‐
bles and low‐fat 
cheese rolled in a 
whole‐wheat tor‐
tilla. 

Prepare instant oatmeal 
with fat‐free milk 
in place of water. 
Top with dried 
fruit and almonds. 
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Dietitian 
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Day 

NAT I ONA L  

NUTR I T I ON  

MONTH®  

TOP 10 REASONS TO CONSULT A DIETITIAN 
 
1. Weight loss      6. Improve Sports Performance 

2. Digestive Problems    7. Gastric Bypass Surgery 

3. Pregnancy       8. Making healthy food choices 

4. Breastfeeding      9. Diabetes or heart disease 

5. Caring for the elderly  10. Nourishing your child 

 

March 10th is  
RD Appreciation Day 

 
Make sure to give a big thank 
you to the dietitians for all they 

do to keep you healthy! 
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165 Ashley Avenue 

MSC 905 
Charleston, SC  29425-0905 

Phone: 843-876-0671 
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MEDICAL 
UNIVERSITY OF 

SOUTH CAROLINA— 
NUTRITION 

SERVICES 

We’re on the Web! 
www.muschealth.com/nutrition 

Mailing Address Line 1 
Mailing Address Line 2 
Mailing Address Line 3 
Mailing Address Line 4 
Mailing Address Line 5 

Working for a Healthier You! 

Enjoy a Complimentary Copy of Our 
Newsletter! 

 
 

Interested in reading our newsletter monthly? 
Visit: 

http://www.muschealth.com/nutrition/clinicalservices/outpatient/
adultoutpatientnutritionmnt.htm 

Or e-mail us at renouf@musc.edu and we will e-mail you a monthly reminder 
when it’s posted on our website! 
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