长期吃番茄酱有什么危害
番茄酱为酸甜味道的食物，适量进食有利于增加食欲，但如果进食过多对身体有一定的危害，如导致肥胖、影响消化以及代谢等，因此不建议多食。那么长期吃番茄酱有什么危害呢？
长期吃番茄酱有什么危害
番茄酱中还含有较多番茄红素，有助于清除人体自由基，因此有较微弱的美容效果。但番茄酱作为一种加工食品，为了使味道更好，通常会添加较多糖分，增加了热量，进食过多会导致糖转化为糖原，从而影响脂肪的消耗，导致脂肪堆积，引起肥胖风险。
同时，番茄酱中含有防腐剂，适当进食对身体影响不大，但是进食过多可破坏消化道内正常菌群的生长，从而影响胃肠道对食物的消化吸收。番茄酱中可能会添加人工色素，人工色素通常难以代谢，进食过多可能会加重肝肾排泄代谢负担。因此，不建议进食过多番茄酱。
日常建议保持均衡营养，避免单一食物，应吸收多种营养物质，从而有利于身体健康。在饮食上适当添加番茄酱，有助于提高食物的口感，但过多的番茄酱不利于身体健康
只要是吃的健康无过多添加剂的番茄酱，一般是没有什么坏处的，除非是过量吃，不然日常生活中，是可以适当吃一些番茄酱的。适量吃番茄酱，可以促进消化，还可以增进食欲。
番茄酱不仅可以去超市买，还可以自己做，方法并不是很难。准备好番茄酱、冰糖、花生油、盐等。将适量的温水倒入装有冰糖的碗中，放在一旁让其慢慢融化。
番茄酱一定要挑选比较红的，最好是全部熟透的，没有成熟的番茄酱中含有毒素，这种食物不建议吃。
将选好的番茄放在水龙头下洗干净，去掉番茄的蒂，用刀对半切开，将连接番茄蒂的地方切掉，放入小锅中煮。
小锅中要加满开水，让番茄浸泡五分钟左右，时间到了以后，用手将番茄皮撕下来，很容易撕干净。
将番茄切成小颗粒，起锅热花生油，等到油八成热的时候，将其倒入番茄粒中翻炒五分钟左右。
将冰糖翻入锅中，煮开之后转小火，盖上盖子煮半个小时左右，每隔五分钟用锅铲搅拌一下，这样可以防止煮糊。
等到水分快干的时候，放入少许的盐分调味，关火之后出锅，番茄酱就做好了。
