南瓜全身都是寶，含有非常豐富的β-胡蘿蔔素有助於視力的保健，還含有鈷、鋅等礦物質，提供身體造血時必須的微量元素。鉀離子可以調節血壓預防心血管疾病及維持體內血液和體液酸鹼平衡。另外，南瓜子含有高量的鋅，可以提升免疫力及預防攝護腺肥大。
