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koji BAKIĆ redovno konzumira u svojim pripremama
Nutritivna vrednost badema: 
· 100 g ima energetsku vrednost od 578 kcal / 2416 kJ, od čega 21,3% proteina, 50,6% lipida i 19,7% ugljenih hidrata;
· izuzetno je bogat mineralima: 100 g badema sadrži 1,1 mg bakra (100% preporučenog dnevnog unosa), 2,5 mg mangana (100% preporučenog dnevnog unosa), 275 mg magnezijuma (92% preporučenog dnevnog unosa), 474 mg fosfora (59% preporučenog dnevnog unosa), 3,4 mg cinka (34% preporučenog dnevnog unosa), 4,3 mg gvožđa (31% preporučenog dnevnog unosa) i 248 mg kalcijuma (25% preporučenog dnevnog unosa);
· Izvrstan je izvor vitamina E (26 mg, tj. 173% RDA) i vitamina B kompleksa: riboflavina (0,8 mg ili 63% RDA), niacina (3,9 mg, što iznosi 24% RDA) i tiamina (0,24 mg, odnosno 20% RDA).

Da li ste znali da najstarije vrste badema potiču iz kine, a nošene su Putem Svile do Grčke, severne Afrike, Turske i Srednjeg Istoka? Tajne bademe bile su intrigantne mnogim pojedincima, organizacijama i institucijama, koje su realizovale brojna istraživanja o blagotvornim dejstvima redovnog konzumiranja badema. 
Blagodeti badema:
· Svakodnevnim konzumiranjem 45g GUD badema možete smanjiti rizik od srčanih napada i pojave drugih srčanih oboljenja. Naime,  časopis Circulation Američkog udruženja za srce  2002. godine objavio je kliničku studiju u kojoj je između ostalog dokazano da osobe koje konzumiraju bademe dolazi do značajnog smanjenja količine holesterola. Bademi su vodeći izvor vitamina E u hrani u obliku alfa-tokoferola, moćnog antioksidanta, kojem se pripisuje sposobnost snižavanja holesterola od 8-12%. 

· Ukoliko se pridržavate dijete bazirane na niskom unosu kalorija, dodavanje badema u ishranu učiniće da efektnije  gubite telesnu težinu. Ovo je pokazala studija iz 2003, časopisa International Journal of Obesity and related Metabolic Disorders.
· U kožici badema identifikovano je 20 moćnih flavonoida, poznatih i iz druge hrane, poput katehina iz zelenog čaja i naringenina iz grejpfruta. Flavonoidi koje nalazimo u kožici badema zajedno s vitaminom E udvostručuju antioksidativno delovanje, navodi istraživanje objavljeno u Journal of Nutrition, 2005. godine. 
· Mangan i bakar koji se u velikim količinama nalaze u bademima, važni su za aktivnost oksidativnog enzima koji onemogućava delovanje slobodnih radikala. Mangan je važan za održavanje zdravog nervnog i endokrinog sistema. Pomaže telu da iskoristi nekoliko ključnih nutritiva kao što su biotin, tiamin, askorbinska kiselina i kolin. Održava čvrstoću i zdravlje kostiju, normalan nivo krvnog pritiska i stimuliše optimalni rad štitne žlezde.
· Ako vam je važno opuštanje arterija i bolji protok kiseonika i nutritiva u organizmu, magnezijum kojim je badem bogat, pomoći će vam. Istraživanja su pokazala da nedostatak magnezijuma utiče na povećani rizik od srčanog udara i oštećenje srca zbog slobodnih radikala.
· 30g badema sadrži istu količinu kalcijuma kao i 1/4 šoljice mleka, što je više od drugog orašastog voća. Osobe koje ne smeju konzunirati mleko i mlečne proizvode, mogu odahnuti jer badem predstavlja odličan izvor kalcijuma, važnog minerala za održavanje i očuvanje kostiju. Zbog ovih svojstava i zbog sadržaja folne kiseline preporučuju se i u trudnoći.
· Bogatstvo badema belančevinama, važna je činjenica za sve vegeterijance, jer belančevine u bademima su biološki vredne, s dobrim rasporedom aminokiselina i mogu zameniti one iz mesa.
· Bademovo ulje se koristi u medicini za tretmane raznih vrsta dermatitisa.
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