Στη μέση του καλοκαιριού η ποικιλία των φρούτων βρίσκεται στο απόγειό της. Πολύχρωμα και δροσιστικά τα φρούτα του καλοκαιριού κυριαρχούν στην καλοκαιρινή διατροφή προσφέροντάς μας μια ιδανική και υγιεινή διατροφική επιλογή. Στο πλαίσιο ενός σωστού διαιτολογίου που ακολουθεί τις αρχές της Μεσογειακής διατροφής, τα φρούτα πρέπει να εντάσσονται καθημερινά στη διατροφή μας. Τα φρούτα προσφέρουν άφθονες φυτικές ίνες και ιχνοστοιχεία που βοηθούν στην καλή λειτουργία του γαστρεντερικού μας συστήματος. Το γεγονός ότι αποτελούνται κατά 80-90% από νερό μπορεί να συμβάλλει εν μέρη στην καθημερινή ενυδάτωση του οργανισμού. Η ευεργετική τους δράση έχει πλέον εδραιωθεί και από επιστημονικές μελέτες, οι οποίες επιβεβαιώνουν την ύπαρξη φλαβονοειδώ, ουσιών φυτικής προέλευσης που περιέχουν φλαβόνη σε διάφορους συνδυασμούς (ανθοξανθίνες, απιγενίνες, φλαβόνες, κερκιτίνες. κτλ) και έχουν διαφορετικές βιολογικές δράσεις. Οι ουσίες αυτές έχουν αντιοξειδωτική δράση και εντοπίζονται κυρίως στα φρούτα και στα λαχανικά. 

Κανονικό Φρούτο ή Χυμός;
Αξίζει να σημειωθεί, ότι ο χυμός φρούτων δεν έχει κανένα θρεπτικό πλεονέκτημα σε σύγκριση με ολόκληρο το φρούτο, το οποίο υπερτερεί ακόμη και στο γεγονός ότι περιέχει φυτικές ίνες, ενώ ο χυμός δε διαθέτει, παραμόνο στις περιπτώσεις όπου περιέχεται ο πολτός του φρούτου στο σκεύασμα. Το νερό είναι το κύριο συστατικό του χυμού φρούτων και ακολουθούν οι υδατάνθρακες (σουκρόζη, φρουκτόζη, γλυκόζη και σορβιτόλη). Δεν είναι κατάλληλος για την αντιμετώπιση της αφυδάτωσης ή της διάρροιας, ενώ η υπερβολική κατανάλωσή του μπορεί να προκαλέσει διαταραχές θρέψης, όπως μεγάλη αύξηση βάρους ή υποθρεψία και διάρροια, μετεωρισμό, κοιλιακό άλγος και τερηδόνα. Τέλος, περιέχει μικρές ποσότητες πρωτεΐνης και μεταλλικών στοιχείων. 
Φρούτα και άσκηση 
Οι υδατάνθρακες που εμπεριέχονται στα φρούτα μπορούν να βοηθήσουν στην αποκατάσταση των επιπέδων γλυκόζης του αίματος μετά την άσκηση, αλλά μπορούν επίσης να χρησιμοποιηθούν και για τη γρήγορη ανασύνθεση μυϊκού γλυκογόνου. Στην τελευταία περίπτωση, η κατανάλωση φρούτων με υψηλό γλυκαιμικό δείκτη, όπως οι μπανάνες, το σταφύλι, τα σύκα. Γενικότερα τα περισσότερα φρούτα του καλοκαιριού αποτελούν τις προτιμώμενες πηγές υδατανθράκων για τη γρήγορη αποκατάσταση του μυϊκού γλυκογόνου. 
Ποιες είναι οι καταλληλότερες ώρες για την κατανάλωση τους;
Με βάση τη διατροφική πυραμίδα συστήνεται η κατανάλωση 3-4 μερίδων φρούτων καθημερινά. Οι καταλληλότερες ώρες κατανάλωσής τους είναι στα ενδιάμεσα γεύματα, ώστε να αυξάνεται η απορρόφηση των θρεπτικών συστατικών που περιέχουν και να υπάρχει η δυνατότητα σταθερής παροχής ενέργειας και η αποφυγή κατανάλωσης μη υγιεινών επιλογών. 
Πώς να διαλέξω; 
Τα χαρακτηριστικά που καθορίζουν την ποιότητα και τα κριτήρια ποιότητας των νωπών φρούτων είναι τα εξής: 
- Γενική εμφάνιση 
Η εμφάνιση των φρούτων είναι ίσως ο σημαντικότερος παράγοντας ποιότητας που επηρεάζει και την τιμή του προϊόντος. Η πλειονότητα των καταναλωτών αγοράζει κυρίως «με τα μάτια», γιατί από εμπειρία έχουν συνδέσει τα επιθυμητά χαρακτηριστικά με ορισμένη εμφάνιση του συγκεκριμένου είδους καρπού. Τα χαρακτηριστικά που προσδιορίζουν την εμφάνιση του νωπού φρούτου είναι τα παρακάτω: 
Μέγεθος: διαστάσεις, βάρος, όγκος 
Σχήμα και μορφή: σχέση διαμέτρου / μήκους Χρώμα: ομοιομορφία, ένταση 
-Κατάσταση επιφάνειας και ελαττώματα
Η κατάσταση της επιφάνειας του καρπού (αν είναι ομαλή, λεία, ανώμαλη ή παρουσιάζει βλάβες από ασθένειες και κακή μεταχείριση, από υπερβολική αφυδάτωση), επιδρά στην ποιότητα των καρπών. Η καθαρότητα της επιφάνειας έχει σημασία στην εμφάνιση του καρπού. Καρποί με χρώματα ή ψεκαστικά υλικά επιδρούν αρνητικά στην ποιότητα. 
- Φυσικά - ανατομικά χαρακτηριστικά, υφή 
Τα χαρακτηριστικά αυτά αναφέρονται στην εσωτερική κατάσταση των φυτικών μερών και εξαρτώνται από τη δομή των κυττάρων, τη φύση των κυτταρικών τοιχωμάτων και από την παρουσία ορισμένων κυτταρικών ουσιών (άμυλο, χυμός, νερό ). Τα χαρακτηριστικά που προσδιορίζουν το παραπάνω κριτήριο είναι: Σκληρότητα, τραγανότητα, μαλακότητα 
- Γεύση – άρωμα 
Η χημική σύσταση των φρούτων επιδρά στα αισθητήρια της γεύσης και της όσφρησης. Κάθε είδος φρούτου έχει τη δική του γεύση και το χαρακτηριστικό άρωμα που καθορίζεται από γενετικούς παράγοντες αλλά επηρεάζεται και από το περιβάλλον. Οι αρωματικές ουσίες δεν επηρεάζουν μόνο τη γεύση, αλλά έχουν και θρεπτική και φυσιολογική αξία. Ανοίγουν την όρεξη και συμβάλλουν στην έκκριση γαστρικών υγρών στο στομάχι του ανθρώπου. Οι καρποί συγκρατούν εύκολα οσμές από ξένες ουσίες στο χώρο, όπου τοποθετούνται και εκτός από το φυσικό άρωμα είναι δυνατό να αποκτούν και δυσάρεστες οσμές. Για το λόγο αυτό, οι ξένες ουσίες πρέπει να απομακρύνονται από τους χώρους αποθήκευσης και να αποφεύγεται η τοποθέτηση πολλών προϊόντων μαζί στον ίδιο χώρο, που είναι ασυμβίβαστα κατά τη συντήρηση. 
Τα χαρακτηριστικά που προσδιορίζουν τη γεύση και το άρωμα είναι:
Γλυκύτητα - αλμυρότητα – πικρότητα Οξύτητα – στυφότητα Οσμή (ευχάριστη - δυσάρεστη) 
- Θρεπτική αξία 
Η θρεπτική αξία των νωπών οπωροκηπευτικών καθορίζεται από τη σύστασή τους σε νερό, υδατάνθρακες, πρωτεΐνες, λιπίδια, βιταμίνες και ανόργανα άλατα.
- Ασφάλεια
Η ασφάλεια του καταναλωτή, που σχετίζεται με την ύπαρξη φυσικών τοξικών ουσιών σε ορισμένα είδη νωπών προϊόντων, αποτελεί φροντίδα των βελτιωτών. Τους καταναλωτές επίσης ενδιαφέρει να μην υπάρχουν υπολείμματα φυτοφαρμάκων και βαρέων μετάλλων. 

Τα στοιχεία που χαρακτηρίζουν την ασφάλεια των νωπών φρούτων είναι:
- Φυσικές και τοξικές ουσίες
-Μυκοτοξίνες και βακτηριακή μόλυνση 
-Υπολείμματα γεωργικών φαρμάκων και βαριά μέταλλα.

