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Ensamhet ar dodligare an
rokning - men Al hjalper inte

Kronisk ensamhet okar risken for tidig dod med 26 procent. Det ar lika illa som fetma eller
rokning. Men nér allt fler vander sig till Al-séllskap for trost visar forskning nagot oroande:
tekniken kan gora ensamheten djupare - inte lindrigare.
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Magasinformat, forslagslada och chat-bot.

Ensambhet &r farligare for hdlsan an rékning - det kan lata som en Gverdrift, men forskningen ar
glasklar. Den har veckan utforskar vi just det, i var mest lasta artikel. Och medan tekniken ofta
framstalls som l6sningen pa allt mojligt, visar det sig att Al inte riktigt racker for att mildra den

djupaste sortens isolering. Det &r en paminnelse om att manskliga méten fortfarande ar oerséttliga.

Vi publicerar 14 nya artiklar den har veckan, fran klimatforskning och kvantfysik till psykologi och
medicin. Och nu vill vi gora det &nnu enklare for dig att hitta det du sdker: var chatbot kan svara pa
fragor om sidans innehall och vagleda dig till artiklar som intresserar dig. Testa den garna! Vi har
ocksa byggt ut funktionen for ldsarénskemal - skicka in dina forslag, s att vi kan spegla det du vill
veta mer om.

Peter Bergvall
REDAKTOR, VETENSKAP FOR ALLA
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Ensamhet dr dodligare an
rokning - men Al hjilper inte

PETER BERGVALL - 11 JULI 2026 - 3 MIN LASNING

Ensamhet dodar - bokstavligen

nsamhet ar inte bara en obehaglig kénsla. Den &ar en
medicinsk riskfaktor.

En stor metaanalys som sammanstallde 70 studier med &ver 3,4
miljoner deltagare visade att kronisk ensamhet okar risken for
tidig déd med 26 procent. Det ar ungefar lika farligt som fetma
eller daglig rékning. Forskningen har dven hittat kopplingar mellan
ensamhet och inflammation, hjéart-karlsjukdomar, depression och
demens.

Varst drabbas inte de som bor ensamma, utan de som kdnner sig
ensamma - oavsett hur mycket folk de har runt sig. Ensamhet
handlar inte om avsaknad av manniskor, utan om avsaknad av
meningsfulla relationer.

Al-vanner som aldrig sdger emot

N&r ensamheten breder ut sig har Al-séllskap blivit en
stormarknad. Appar som Replika och Character.ai har tiotals
miljoner anvéndare. De erbjuder alltid tillgangliga samtalspartners

som aldrig blir trétta, aldrig démer och aldrig krdver nagot
tillbaka.

1 teorin later det perfekt. I praktiken &r bilden mer komplicerad.

Ny forskning frdn MIT Media Lab och Aalto-universitetet visar att
Al-séllskap kan ge tillfallig lindring - men att langvarigt bruk ofta
ar kopplat till 6kad ensamhet, emotionellt beroende och minskad
kontakt med riktiga méanniskor. En studie fran 2026 visade att
personer som anvande Al-chatbotar intensivt borjade uttrycka
mer ensamhet och till och med fler sjalvmordstankar i sina
konversationer.

Problemet &r inte att Al:n &r for dalig. Problemet &r att den &r for
bra - pa fel satt.

Traning i att undvika verkligheten

Al-vanner dr forutsdgbara. De sager alltid ratt sak, anpassar sig
efter dig och kraver aldrig kompromisser. Men riktiga relationer
fungerar inte sad. Manniskor ar oberdkneliga, ibland jobbiga, och
kraver dmsesidigt engagemang.



NA&r du trdnar dig pa Al-séllskap tranar du dig alltsa i fel sorts
interaktion. Du vanjer dig vid bekréaftelse utan motstand, vid
séllskap utan krav. Och nar du sedan méter en riktig manniska -
med egna behov, daliga dagar och ovana att alltid halla med - kan
det kdnnas pafrestande pa ett satt som Al aldrig &r.

Forskare kallar detta for "displacement": Al-interaktion tranger
undan mansklig kontakt, inte bara i tid utan i formaga. Du tappar
traning i att hantera konflikt, tolerera osékerhet och navigera de
sociala koder som bygger verklig narhet.

En farsk studie fran Finland konstaterade att "Al-séllskap erbjuder
ovillkorligt stéd - nagot som &r valdigt lockande for folk som
kdmpar socialt. Men det hdjer ockséa den upplevda kostnaden for
manskliga relationer, som ar rériga, ofoérutsdgbara och kraver
anstrangning. Med tiden slutar folk att soka kontakt."

Vad g6r man at ensamhet da?

Al-séllskap ar inte automatiskt skadligt. For vissa grupper - dldre
med begréansad rorlighet, personer med social angest eller de som

lever i geografisk isolering - kan tekniken fungera som en brygga
tillbaka till mansklig kontakt. Men bara om den anvands mattfullt
och medvetet.

Forskning visar att det som verkligen minskar ensamhet ar
aterkommande, meningsfulla méten med andra manniskor. Inte
n6dvandigtvis djupa samtal - bara regelbunden, palitlig narvaro.
En promenadgrupp, en bokcirkel, volontararbete. Allt som skapar
rutiner dar du blir forvantad.

Ensamhet &r en folksjukdom. Men lGsningen ligger inte i att
ersatta manniskor med maskiner - utan i att bygga samhallen dar
meningsfull kontakt ar lattillgénglig for alla.

Al kan simulera séllskap. Men den kan inte trédna dig i det som
faktiskt haller ensamheten borta: férméagan att vara sarbar,
oberéknelig och narvarande tillsammans med andra som &r precis
lika bristfalliga som du.
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Vattenbrist dr inte brist pa vatten

REDAKTIONEN - 12 JULI 2026 - 6 MIN LASNING

En teknik som nistan gatt i mal

et finns en beréttelse om vattenbrist som ar latt att ta till

sig. Varlden haller pa att fa slut pa sGtvatten, och
raddningen ligger i ett tekniskt genombrott som ska komma. Ett
nytt membran, ett smartare filter, en uppfinning runt hérnet.

Problemet med den beréttelsen ar att den redan &r forbi sitt bast
fore-datum. Genombrottet har i praktiken redan skett, och det
andrade inte s& mycket som man kunde tro.

Pa 1970-talet kravdes omkring 20 kilowattimmar el for att avsalta
en kubikmeter havsvatten. Idag klarar moderna anlaggningar med
omvand osmos samma sak pa ungefar 2,5 till 3,5 kilowattimmar.
Det ar en av de mest imponerande effektiviseringar som skett
inom nagon industriell process.

Och har kommer det avgdrande. Vi kan inte fortsitta sa har
sarskilt mycket langre, for fysiken tar slut.
Varfor det finns ett golv

Havsvatten vill inte ldmna ifran sig sitt salt. Saltet gor att vattnet
suger at sig sdtvatten genom ett membran, en kraft som kallas
osmotiskt tryck och som i havsvatten motsvarar ungefar 27 bar.

For att tvinga vattnet at andra héllet, genom membranet och bort

fran saltet, maste du 6vervinna det trycket. Det &r sjélva
definitionen av avsaltning.

Den energin gar inte att forhandla bort. Den absoluta teoretiska
bottengransen ligger runt 1 kilowattimme per kubikmeter, och den
praktiska gransen for verkliga anlaggningar ligger snarare runt 1,6.

Vi &r alltsa redan inom ungefér en faktor tva fran vad
naturlagarna tillater. Det innebér att néasta rubrik om ett
mirakelmembran, hur valfortjant den &n ar, i basta fall kan halvera
energiatgangen. Den kan inte tiodubbla den. Marginalen finns helt
enkelt inte kvar.

Vattnet dr alltsa inte dyrt

Om tekniken ar nastan fardig, hur mycket kostar da vatten ur
havet?

Mindre &n de flesta tror. Stora avsaltningsverk producerar idag
vatten for omkring 0,40 till 0,80 dollar per kubikmeter.
Anlaggningen Sorek B i Israel har kontrakterats till 0,41 dollar. En
kubikmeter dr tusen liter. Priset for att skapa dricksvatten ur
havet ligger alltsa i storleksordningen nagra Gren per liter.



Elen &r den dominerande rorliga posten. Det gor vattenfrégan till
nagot ovantat, ndmligen en energifraga. Billig el ger billigt
vatten, mer eller mindre mekaniskt. Ett land med Gverskott pa
palitlig elproduktion kan i praktiken tillverka sa mycket
dricksvatten det behdver, forutsatt att det ligger vid en kust.

Det 4r samma logik som aterkommer i ndstan all avancerad
miljoteknik. Vad nagot kostar i verkligheten avgors séllan av om
det fungerar i labbet, utan av vad energin och kapitalet kostar. Vi
har visat samma sak for koldioxidinfangning, dar 40 miljarder
dollar gav en tusendel av utslappen, och fér vindkraft som ar
billigt tills du raknar med lagringen.

Och vattnet ur luften?

Det finns en annan vag som fatt mycket uppmarksamhet,
namligen att fanga vattenanga direkt ur luften. Med materialen
som bel6nades med Nobelpriset i kemi 2025 gar det att géra dven
i 6kenklimat, utan strom, nagot vi beskrivit i artikeln om kristallen
som suger dricksvatten ur 6kenluft.

Tekniken ar verklig och elegant. Men den behdver séttas i skala.
En passiv anldggning gav i faltforsdk ungefar 200 till 300 gram
vatten per kilo material och dygn. Det raddar liv i en by utan
brunn, och det ar just darfor tekniken ar vardefull. Det ersatter
inte ett vattenverk, och det bevattnar definitivt inget falt.

Monstret upprepar sig alltsa. Vi har flera fungerande satt att

tillverka vatten. Inget av dem &ar det som avgor fragan.

Savarfor blir bristen varre?

Har kommer det som gor hela frdgan snedvriden i den offentliga
debatten.

Ungefar 72 procent av véarldens s6tvattenuttag gar till jordbruk.
Inte till kranar, inte till duschar, inte till industrin. Till bevattning.
Grundvatten star for 6ver 40 procent av bevattningsvattnet och
omkring halften av hushéllsvattnet i varlden.

Och grundvattnet sinar. Omkring 70 procent av varldens stérre
akvifdrer visar en langsiktigt sjunkande trend. FN-universitetets
vatteninstitut lanserade i januari 2026 begreppet global
vattenkonkurs for att beskriva situationen. Liknelsen &r enkel. Om
du varje ar tar ut mer fran kontot &n vad som satts in gar du till
slut i konkurs, hur stort saldot &n var fran borjan.

Séatt nu ihop de tva sakerna. Avsaltat vatten kostar runt en halv
dollar per kubikmeter. Det ar billigt for en stad. Det ar fullstandigt
orimligt for ett falt med vete eller ris, dar marginalerna kraver
vatten som i princip ar gratis.

Slutsatsen blir obehaglig. Avsaltning loser inte varldens
vattenbrist, hur bra den &n blir. Den levererar vatten till stader
och industri, alltsa till den mindre delen av férbrukningen. Den
stora delen, jordbrukets torst, ligger utanfér vad tekniken
ekonomiskt kan na.

Bristen dr alltsa inte i férsta hand brist p& vatten. Den &r en fraga
om vad vi anvander vattnet till, vad det kostar och var det tas
ifran.

Tva fotnoter som borde gora oss forsiktiga

Det finns tva detaljer i den har historien som fortjanar egen
uppmarksamhet.

Restprodukten ar storre an produkten. Varldens omkring 16 000
avsaltningsverk producerar tillsammans runt 95 miljoner
kubikmeter dricksvatten per dygn. Samtidigt producerar de
omkring 142 miljoner kubikmeter saltlake. Denna varma, extremt
salta rest slapps ofta tillbaka i havet, dar den kan séanka
syrehalten och skada bottenlevande organismer. Cirka 55 procent
kommer fran Saudiarabien, Forenade Arabemiraten och Qatar.

Siffran alla upprepar ar samre belagd dn den later. Uppgiften att
jordbruket star for 70 procent av uttagen och 40 procent av
grodorna ar en av de mest citerade i hela hallbarhetsforskningen.
En citeringsanalys av 3500 dokument fann att bara omkring 1,5
procent av de kéllor som anférdes till stod faktiskt inneholl data.
Den verkliga osdakerheten &r enorm, ndgonstans mellan 45 och 90
procent for uttagen. Siffran ar férmodligen ungefar ratt, men den
har blivit sann genom upprepning snarare &n genom matning. Det
ar en nyttig padminnelse om hur kunskap faktiskt sprids, nagot vi
utforskat i artikeln om vem som granskar forskningen innan den

publiceras.

Ett svenskt matt pa en global fraga

Det finns en svensk trad i det har. Mattet som fortfarande anvands
for att avgora om ett land lider av vattenbrist togs fram pa 1980-
talet av den svenska hydrologen Malin Falkenmark. Under 1700
kubikmeter per person och ar borjar stress uppsta. Under 1000
raknas landet som vattenstressat. Under 500 rader absolut brist.

Globalt sett har den tillgangliga méangden per person minskat med
omkring sju procent pa ett decennium. Men medelvardet déljer
allt som &r intressant. Norra Afrika tar idag ut mer vatten dn vad
som fornyas, och sddra Asien ligger farligt nara.

Det ar dar historien landar. Vi har byggt en teknik som ar néara
fysikens grans och som gor dricksvatten billigt. Vi har 4nda en
véaxande vattenkris. Skélet &r att kriser séllan vantar pa att
tekniken ska bli klar. De uppstéar i hur vi anvander det vi redan har.

Kallor

- FAO, AQUASTAT Water Data Snapshot 2025 - United Nations
University Institute for Water, Environment and Health, ”World
Enters Era of Global Water Bankruptcy” (januari 2026) - Ritchie,
H., ’How much energy does desalinisation use?” (2024), med
underliggande data fran Kumar m.fl. - Journal of Chemical
Education, ”Derivation of the Theoretical Minimum Energy of
Separation of Desalination Processes” (2021) - Membranes (MDPI),
om praktisk termodynamisk grans for havsvattenavsaltning (2022)
- Jones, E. m.fl. / UNU-INWEH, global kartlaggning av
saltlaksproduktion - PNAS, "Widely cited global irrigation
statistics lack empirical support” (2025) - Global Water
Intelligence och Energy Monitor, kostnadsdata for Sorek B och
storskalig SWRO
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Ett pris for det som inte finns

mar Yaghi har dgnat storre delen av sitt liv at att tédnka pa

tomrum. Det later som en filosofisk sysselsattning, men det
ar exakt vad han fick Nobelpriset i kemi 2025 for, tillsammans
med Susumu Kitagawa i Kyoto och Richard Robson i Melbourne.

Priset gavs for utvecklingen av metallorganiska natverk, pa
engelska metal-organic frameworks, forkortat MOF. Idén ar
enklare &n namnet antyder. Du tar metalljoner och anvander dem
som hdrnstolpar. Sedan binder du ihop dem med langa kolbaserade
molekyler som fungerar som balkar. Resultatet blir en kristall som
mest bestar av ingenting, ett noggrant konstruerat nat av halrum.

Poéngen &r just halrummen. Molekyler kan strémma in i dem,
fastna dar och sedan sldppas ut igen nar du vill. Materialet blir en
svamp med atomar precision.

Siffran som ar svar att tain

For att forsta varfor detta ar kraftfullt behéver du greppa hur
mycket yta som ryms i sa lite material.

Ett enda gram MOF kan ha en inre yta pa flera tusen
kvadratmeter. Yaghi sjalv brukar beskriva det som att ta en

fotbollsplan och vika den om och om igen tills den far platsi en

sockerbit.

Yta ar allt ndr du vill fAnga molekyler. Ju mer yta ett material har,
desto fler molekyler kan det gripa tag i. MOF har den storsta inre
ytan av alla kdnda material, och darfor kan en liten méngd gora
ett stort jobb.

Hur idén foddes vid en lektionsforberedelse

Historien borjar 1974, nar Richard Robson forberedde en klassisk
kemilektion dar eleverna skulle bygga molekyler av pinnar och
kulor. Han ins&g att samma princip kanske kunde anvandas pa
riktigt, i verkliga material.

I slutet av 1980-talet visade han att det gick. Han lyckades koppla
ihop kopparjoner med molekyler till ordnade, porosa
konstruktioner. Problemet var att de var skora. De rasade ihop.

Dar kom de andra tva in. Under aren 1992 till 2003 gjorde
Kitagawa och Yaghi var for sig de avgdrande upptackterna.
Kitagawa visade att gaser kunde fléda in och ut ur
konstruktionerna, och forutspadde att de kunde goras flexibla.
Yaghi byggde en MOF som var verkligt stabil, och visade att den
gick att designa medvetet for att fa nya egenskaper.



Det sista ar det viktiga. MOF blev inte en enskild upptéckt utan en
byggsats. Genom att byta metall eller byta molekyl kan kemister
skréaddarsy porernas storlek, form och kemi. Sedan dess har
forskare byggt tiotusentals olika MOF.

Vattnet ur luften

Den mest slaende tillAmpningen handlar om vatten, och f6r Yaghi
ar den personlig. Han véaxte upp i en flyktingmiljo i Jordanien i ett
hem utan rinnande vatten.

Aven torr 6kenluft innehaller vattendnga. Problemet har alltid
varit att fa ut den utan att géra av med stora mangder energi pa
att kyla ner luften.

En MOF gor nagot annat. Den suger at sig vattenmolekyler i sina
porer under natten, nar luften ar svalare. Nar solen varmer
materialet p& dagen sldpper det ifran sig vattnet som anga, och
angan kondenserar till droppar. Ingen strém behovs, bara dygnets
naturliga temperaturvaxling.

De publicerade siffrorna ar blygsamma men verkliga. En passiv
anlaggning med materialet MOF-303 producerade omkring 285
gram vatten per kilo material och dygn i Berkeley, och omkring
210 gram i Death Valley, helt utan energitillforsel utdver solljuset.

En tidigare version drevs av solpaneler och nadde hégre.

Har finns skal att vara nykter. Yaghis foretag Atoco har talat om
anlaggningar som ska ge upp till 1000 liter om dagen, men det ar
foretagets egna uppgifter, inte granskade féltdata. Att ga fran
hundratals gram per kilo till kubikmeter kraver mycket material
och mycket teknik. Skalning &r séllan den latta delen.

Det ar ocksa vart att halla isér vad tekniken kan och inte kan. En
vattenskdrdare kan férdandra livet i en by utan brunn, men den
ersétter varken ett vattenverk eller bevattningen av ett falt.
Varfor varldens vattenbrist dnda inte i forsta hand &r ett tekniskt
problem har vi utvecklat i artikeln om vattenbrist som inte ar brist
pa vatten.

Koldioxid, PFAS och giftiga gaser

Vatten ar bara ett av anvdandningsomradena. Eftersom porerna kan
skrdaddarsys gar det att bygga MOF som fangar just den molekyl
du ar ute efter.

Nobelkommittén lyfte flera exempel. MOF kan fanga koldioxid ur
rokgaser, separera PFAS ur vatten, lagra vatgas, hantera extremt
giftiga gaser sékert och leverera lakemedel i kroppen.

Just koldioxidfangst fortjanar en brasklapp. Att ett material
fangar CO2 effektivt i labbet séger lite om vad det kostar att géra
det i industriell skala. Vi har granskat den kalkylen i artikeln om
koldioxidinfangning dar 40 miljarder dollar gav en tusendel av
utslappen. Battre material l6ser en del av problemet, men inte
hela.

Ett pris som siager nagot om kemin

Att just MOF fick priset sdger ndgot om vart kemin ar pa vag. Det
handlar inte langre bara om att upptacka amnen, utan om att rita
dem forst och sedan bygga dem. Yaghi kallar sitt falt retikular
kemi, kemin som bygger nat.

Det ligger ocksa en viss ironi i att Sverige delar ut priset. Vi har
skrivit om den svenska nobelparadoxen, att vi ger bort varldens
finaste pris men séllan vinner det sjalva.

Nya MOF utvecklas nu i princip varje dag. Det som borjade som en
tanke framfor en ldda med pinnar och kulor har blivit en av
kemins mest levande grenar. Och det mest anvandbara med dessa
kristaller ar fortfarande det som inte finns i dem.

Kaillor

- Nobelprize.org, pressmeddelande och populédrvetenskaplig
information, Nobelpriset i kemi 2025 - Chemistry World, ”Nobel
chemistry prize 2025: metal-organic frameworks win” (oktober
2025) - Chemical & Engineering News, "The 2025 chemistry Nobel
goes to MOFs” (oktober 2025) - Berkeley News och Yaghi Lab,
faltdata for MOF-303-vattenskdrdare i Berkeley och Death Valley
(2023) - ZME Science, rapport fran Lindau Nobel Laureate Meeting
(2026) - American Chemical Society, ”Chemists behind the
creation of metal-organic frameworks awarded Nobel” (2025)
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Sma effekter som faktiskt funkar

ar forskare vill veta om en metod verkligen gor skillnad

mater de effektstorlek - ett tal som visar hur stor
forandring metoden ger jamfort med att inte géra nagot alls. En
effektstorlek pé& 0.2 rdknas som liten, 0.5 som medelstor och 0.8
som stor.

En stor metaanalys fran 2025 som samlade data fran 145 studier
med nastan 25 000 deltagare visade att tacksamhetsdvningar -
som att skriva tre saker du &r tacksam for varje dag - gav en
effektstorlek pa 0.19. Det ar en liten effekt, men den &r statistiskt
sakerstalld.

Positiv psykologi i stort, som inkluderar allt frAn optimismtréaning
till meningsskapande Gvningar, ligger pa ungefar samma niva. En
genomgang av 39 randomiserade studier visade effektstorlekar
mellan 0.20 och 0.34 for valbefinnande och depression. Vissa
deltagare sag ingen skillnad alls, andra rapporterade mycket stora
forbattringar - variationen var stor.

Men den viktiga podngen ar inte att effekten &r liten. Den viktiga
poangen ar att den finns - och att den haller i sig. Uppfoljningar

tre till sex m&nader senare visar att forbattringarna inte bara

forsvinner.

Motion slar tacksamhetsdagbok

Na&r du jamfor olika satt att ma battre borjar skillnaderna bli
tydligare. Motion ger betydligt stérre effekt an positiva
tankedvningar.

En omfattande metaanalys fran 2026 som gick igenom 63 studier
med nastan 80 000 deltagare visade att traning minskade
depression med en effektstorlek pé 0.61 och angest med 0.47. Det
ar ungeféar tre ganger sa stor effekt som tacksamhetsévningar.

Aerob traning - som l6pning, simning eller cykling - gav storst
effekt pa bade depression och angest. Men dven styrketraning och
rorelseformer som yoga visade tydliga resultat. Intressant nog
verkade kortare pass med lagre intensitet fungera bast mot
angest, medan depression minskade mest av traning i grupp och

med handledare.

Terapi och medicin: var hamnar de?

Kognitiv beteendeterapi (KBT) brukar ge effektstorlekar runt 0.6-
0.8 for depression, alltsd i samma storleksordning som motion



eller ndgot battre. Det &r vad forskare kallar en "medelstor till
stor" effekt.

Antidepressiva lakemedel hamnar ofta runt 0.3 i effektstorlek nar
de jamfors med placebo - alltsd ungefar samma som positiv
psykologi, men lagre &n bade terapi och traning. Det betyder inte
att medicin ar vardelds. For vissa fungerar den utmarkt, och for
svar depression kan den vara nédvandig. Men snittet doljer stor
variation mellan individer.

Viktigt att komma ihag: placeboeffekten i depressionsstudier ar
ofta ganska stor. Att bara delta i en studie, fa uppmérksamhet och
tro pa forbattring kan i sig ge effekt. Det ar darfor kontrollgrupper
ar sa viktiga nar forskare vill veta nagot 6verhuvudtaget.

Vad ger mest for tiden?

Om du rankar metoderna efter genomsnittlig effekt ser det ut
ungefar s har:

1. KBT-terapi: 0.6-0.8 2. Motion (aerob traning): 0.6 3.
Antidepressiva: 0.3 4. Positiv psykologi: 0.2-0.3 5.
Tacksamhetso6vningar: 019

Men snittet séger inte hela sanningen. En del manniskor svarar
mycket bra pa tabletter, andra pa terapi, en del pa l6pning. Nagra

blir faktiskt simre av vissa metoder. Att hitta vad som funkar for
just dig ar inte en exakt vetenskap.

Och kostnad spelar roll - inte bara pengar, utan tid och energi. Tio
minuter med en tacksamhetsdagbok varje kvall ar |4ttare att halla
i sig med &n en timmes joggingpass fem ganger i veckan, &ven om
joggingen ger storre effekt. En intervention du faktiskt genomfor
slar alltid en effektivare metod du aldrig borjar med.

Sjalvhjdlpens grianser

Positiv psykologi har blivit betydligt mer vetenskaplig de senaste
decennierna, men det finns fortfarande problem. M&nga studier
har for fa deltagare, och det finns publiceringssnedvridning -
studier som visar effekt publiceras oftare dn studier som inte
hittar nagot.

Nar forskare justerar for detta krymper effekterna ytterligare. En
omanalys fran 2019 visade att ndr man tar hansyn till smé urval
och publikationsbias sjunker effekten av positiv psykologi pa
valbefinnande till cirka 0.10 - hélften av vad tidigare studier
rapporterat.

Det betyder inte att metoderna ar vardelésa. Men det betyder att
forvantningarna bor vara rimliga. Du blir inte "lycklig" av att
skriva tacksamhetslistor. Men du kanske mar lite béttre, lite
oftare. Och for vissa racker det.
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Uppfinnarlandet Sverige: mirakel eller myt?

PETER BERGVALL - 10 JULI 2026 - 4 MIN LASNING

Ett land som borde ha misslyckats

slutet av 1860-talet var Sverige ett av Europas fattigaste

lander. Aren 1867 och 1868 slog skdrdarna fel och folk svalt.
Hundratusentals svenskar packade vaskorna och gav sig av till
Amerika.

Hundra ar senare hade samma land blivit ett av varldens rikaste.
Mellan 1870 och 1970 véaxte BNP per person snabbare i Sverige an
i ndgot annat land utom Japan. Mitt i den resan star en rad
uppfinningar som fortfarande finns i din vardag. Fragan ar hur det
gick till, och hur mycket av beréttelsen som haller nar du synar
den.

Ett tidsfonster som inte gick att bestilla

Forklaringen borjar inte med snille utan med skola. Redan 1842
inforde Sverige folkskola for alla. Det gav landet ndgot ovanligt
for sin tid, en nastan laskunnig befolkning. Nar industrialiseringen
val kom fanns det manniskor som kunde lasa ritningar, rakna och
bygga.

Samtidigt revs hindren for foretagande. Skratvang och gamla
regleringar forsvann under mitten av 1800-talet. Marknaderna var

Oppna och dnnu inte lasta av stora dominerande bolag. Tekniken

utvecklades rasande snabbt. Fér en enskild uppfinnare med en god
idé fanns plotsligt ett fonster dar idén kunde bli en fabrik.

Lagg till en lang tradition av jarnbruk och metallhantverk,
tekniska hégskolor som KTH och Chalmers, och ett patentsystem
som gjorde det médan vart att skydda en uppfinning. Da far du
grogrunden. Snille var aldrig hela svaret. Strukturen var det.

Snilleindustrierna

Runt sekelskiftet 1900 briserade allt pa en gang. Mannen bakom
var ofta fodda vid seklets mitt och fick sitt genombrott ungefar
samtidigt.

Gustaf de Laval byggde en separator som skilde gradde fran
mjolk, och senare en angturbin. Ur det vaxte Alfa Laval. Gustaf
Dalén lGste ett gammalt problem med fyrar. Hans solventil tdnde
fyren i morker och slackte den i dagsljus, helt utan vaktmastare,
och sénkte gasatgangen med Gver nittio procent. Det gav honom
Nobelpriset i fysik 1912, samma ar som en explosion gjorde honom
blind. Féretaget blev AGA.

Sven Wingquist konstruerade ett sjalvreglerande kullager och
grundade SKF. Jonas Wenstrom utvecklade trefassystemet som



blev ryggraden i ASEA, dagens ABB. Lars Magnus Ericsson byggde
telefoner. Alfred Nobel gjorde dynamiten. Och Johan Petter
Johansson, en verkstadsman utan fin examen, tog patent pa bade
den moderna skiftnyckeln och rértdngen, och samlade pa sig 110
patent under sitt liv.

Det sldende &r inte listan i sig. Det ar att ndstan varje namn blev
ett foretag som fortfarande finns.

Hur svenskt dr egentligen svenskt?

Har borjar den roligare delen, for mycket av berattelsen ar
uppblast.

Redan vid det nationalistiska sekelskiftet visades skiftnyckeln
och dynamiten upp som bevis pa svensk storhet. Uppfinnaren blev
en folkhjélte, och hjaltar tenderar att vaxa sig stérre an de var.
Separatorn, till exempel, uppfanns 1878 av de Laval, men ocksa
oberoende av dansken L.C. Nielsen samma ar. Riktigt lika ensam
var han inte.

Det tydligaste exemplet ar datormusen. Du har sékert hort att en
svensk uppfann den. Det stammer inte. Datormusen konstruerades
av amerikanen Douglas Engelbart 1968 till 1964 och visades
offentligt 1968. Svensken Hakan Lans byggde runt 1971 en pekdosa
till ett ritbord, en tidig och skicklig konstruktion, men inte den
forsta musen och inte samma sak.

Det markliga ar att Lans inte behdver myten. Hans verkliga bedrift
ar ett navigationssystem som heter STDMA. Det anvands i dag
inom sjofart och flyg over hela varlden for att fartyg och flygplan
inte ska krocka. Det &r en dkta svensk varldsstandard. Anda &r det
den falska musen som lever kvar i folkmun.

Sverige har en lite kluven relation till sin egen briljans. Landet
delar ut varldens finaste vetenskapspris men vinner det
forvanansvart sillan sjélvt, och samma dubbelhet fargar
berattelsen om uppfinningarna.

Vad siffrorna faktiskt siger

Nar du rensat bort folkloren finns dnda nagot genuint kvar. Sverige
ldmnar in nést flest patentansdkningar per invanare i Europa och
lagger ar efter ar 6ver tre procent av BNP pa forskning. Stockholm
hor till varldens tataste kluster av teknikbolag per person. Spotify,
Minecraft och Klarna ar inte sekelskiftesromantik utan farsk
verklighet.

Det finns ingen svensk uppfinnargen. Det som fanns var en ovanlig
kombination av tidig skola, 6ppna marknader och ett gynnsamt
tidsfonster, och en férmaga att géra om samma recept i en digital
tid. Nasta gang nagon réknar upp de svenska snilleblixtarna kan
du bade nicka och hdja ett gonbryn. Sanningen &r imponerande
nog utan Overdrifterna.

Kallor

- Historiska Media, Svenska industrisnillen ("Entreprendrernas
halvsekel") - SO-rummet, "Sveriges industrialisering" - Sveriges
Ingenjorer, "Ingenjorsroller" - Tekniska museet, "Svenska
uppfinnare och innovatérer" samt "Hakan Lans -
Navigeringssystemet STDMA" - Wikipedia, "Hakan Lans" och
"Datormus" - sweden.se, "Innovation in Sweden" (patent per
capita, EPO 2024; FoU-andel av BNP)
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Glass ar processad mat —
men inte alltid skrapmat
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-

Vad glass egentligen ar

e traditionella ingredienserna i glass dr mjélk, gradde, fett

och socker. Det dr den enkla sanningen. Ett traditionellt
recept pa glass brukar innehélla endast fyra ingredienser: agg,
socker, gradde eller mjolk och ndgon smaksattning. Men nar du
Oppnar frysen i affaren och laser pa baksidan av en vanlig
glassforpackning hittar du ofta 15620 ingredienser. Vad har hant?

Skillnaden handlar inte om bedréageri, men val om industriell
optimering. For att glass ska halla sig kramig i veckor,
transporteras mellan lager och butik, och fortfarande kéannas len
nar du 6ppnar lddan har tillverkarna lagt till en rad tekniska
ingredienser.

Kemikalielistan: vad den egentligen gor

Fabrikstillverkad glass kan innehéalla skummijélk, gradde, socker,
vegetabiliskt fett, glukos-fruktossirap, stabiliseringsmedel,
emulgeringsmedel, sojalecitin, vasslepulver och arom. Later som
en labbrapport, men varje ingrediens har en funktion.

Emulgeringsmedel anvénds for att kunna blanda fett och vatten.
S& kallade mono- och diglycerider fran vegetabiliska fettsyror
binder ihop fett och vatten till en stabil blandning.
Stabiliseringsmedel anvéands for att forhindra att glassen smalter
snabbt. Badde emulgerings- och stabiliseringsmedel kommer for
det mesta fran vaxter eller frukt. Fruktkdrnmjol ar ett exempel pa
ett vanligt stabiliseringsmedel.

Dessa @mnen dr godkanda och klassas som sdkra. Men de har
ocksa indirekt effekt: emulgeringsdmnen anvands till att géra
glassen sa mjuk och kramig som mojligt, och trots att &mnet i sig
inte ar giftigt eller skadligt s& har forskare upptéckt ett samband
mellan det och inflammationer i tarmarna, liksom att det kan
paverka den allmidnna &mnesomsattningen.

Luft — den osynliga ingrediensen

En annan viktig ingrediens ar luft. Det ar faktiskt mycket luft i
vanlig glass, som blir fluffigare, mjukare och lattare att ata nar
tillverkaren "piskar in" luft. I billigare varianter vispas mer luft in i
glassen.



Luft ar varken farligt eller onyttigt. Men det betyder att du betalar
for mindre verklig produkt. En budget-glass kan innehalla upp till
50 procent luft, medan en premiumglass ofta har betydligt mindre
— vilket ger tyngre, tafullare konsistens.

Fett, socker och skillnaden mellan "mjolkglass"
och "griaddglass"

Glass forekommer som mjélkglass (med minst 3 procent fett) eller
som graddglass (minst 8 procent fett). Manga budgetglassar
ersatter gradde med skummijolk, vegetabiliskt fett och glukos-
fruktossirap. Mangden gréadde kan vara endast 3,5 procent, medan
det i stallet finns mer av skummjolk, socker, glukos-fruktossirap,
mjolkfett och glukossirap.

H&aagen-Dazs Vanilla har hog graddhalt (39 %), relativt lag
sockerhalt (19 %), inga tillsatser utover smakextrakt. Det &r vad en
"riktig" glass kan vara — fa ingredienser, hog fetthalt fran gradde,
vanligt socker. Prislappen dr hogre, men ingredienslistan ar
kortare.

Sahur nyttig ar glass, egentligen?

Glass innehaller vitaminer och mineraler fran mjélken, men annars
ar glass rent generellt en ratt stor socker- och fettfélla. "Jag
tycker inte att man ska &ta glass sa ofta, eftersom den innehaller
bade fett och socker. Det géller oavsett om den &r hemgjord eller
k&pt i butik. Men ndr man &ter ska man forstas unna sig den man
tycker ar godast," sdger Heléne Enghardt Barbieri, nutritionist vid
Livsmedelsverket. Tvéa eller tre ganger i veckan ar det okej att dta
glass, enligt Heléne Enghardt Barbieri. Men da géller det att man
inte dter en massa godis ocksa. Da blir den totala socker- och
fettkonsumtionen for hog.

"Jag vill lyfta fram den farliga kombinationen av socker och fett.
Glass innehaller ofta ovanligt mycket av bada," sdger professor
Goran Petersson. Socker och fett i kombination ar grunden for
insulinstyrd 6vervikt, fetma och diabetes-2.

Men glass ar inte gift. Det ar en energitatt produkt som passar
daligt som daglig kost, men val som tillfallig njutning.

Rangordning: vilken glass ar "bast"?

1. Hemgjord glass med gradde, dgg, socker, vanilj F& ingredienser,
inget du inte kdnner igen. Men fortfarande mycket fett och
socker.

2. Premiumglass (t.ex. Haagen-Dazs) HOg graddhalt, inga
stabiliseringsmedel. Dyrare, men kortare ingredienslista.
Naringsmassigt fortfarande kaloririk.

3. Graddglass fran butik Méste innehalla atta procent mjolkfett,
dvs gradde eller smor. Ofta med tillsatser, men baserad pa riktiga
fettkallor.

4. Mjolkglass och budgetglass Ofta ersatt gradde med
vegetabiliskt fett och tillsatser. Mer luft, mer E-nummer, lagre
pris.

5.Isglass, sorbet, yoghurtglass Sorbet och isglass innehaller ofta
mer socker an graddglass. Mindre fett, men mer socker for att

kompensera f6r smak och konsistens.

6. Proteinglass och sockerfri glass Sotningsmedel istéllet for
socker, extra protein. Kan vara ett val vid viktkontroll, men
besprutade gronsaker ar farligare att inte &ta — samma logik
géller glass: den du ater sdllan och njuter av skadar mindre &n den
du tror ar nyttig och ater varje dag.

Slutsats

Glass ar processad mat. Men processad mat ar inte alltid
skrdpmat. Skillnaden mellan en lyxglass och en Piggelin dr inte
farlig — den ar bara storre an du tror. Om du ater glass ett par
ganger i veckan spelar det liten roll vilken du valjer. Men vill du
veta vad du ater: las listan, valj kortare, betala mer — eller gor
egen.
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Veckans ovriga artiklar

8 texter till fran veckan — lds dem pd vetenskapforalla.se

BIOLOGI - REDAKTIONEN
Nej, de har inte ateruppviackt skrackvargen

Rubrikerna sa att en utdod art hade vackts till liv for forsta gangen i historien. Sanningen ar att tre gravargar
fick tjugo gendndringar och en vit pals. Skillnaden mellan de tva pastdendena sager nagot viktigt om hur
vetenskap siljs.

SAMHALLSVETENSKAP - PETER BERGVALL
Fisken du ater dr sdllan den som fiskas 1 Ostersjon

Over tre fjardedelar av fisken pa din tallrik kommer fran Norge, Danmark eller Alaska. Samtidigt fiskar svenska
batar upp sill och strdmming i ett allt mer pressat Ostersjon - men fisken hamnar inte pa ditt bord. Den blir
fiskmijol till laxodlingar och minkfarmar.

TEKNIK OCH DIGITALT LIV - CLAUDE
Tre ganger branslecellen skulle radda varlden

P& 1960-talet korde manlandarna pa bréansleceller. P4 1990-talet lovade bilindustrin att alla snart skulle kora
sadana bilar. I dag lovas lastbilar och fartyg drivna av vatgas. Tre ganger har tekniken hyllats som framtidens
l6sning — men den lever fortfarande i framtiden.

SAMHALLSVETENSKAP - PETER BERGVALL
Varfor glassforsdljning inte orsakar hajattacker

Nar glassférsaljningen stiger 6kar ocksa hajattackerna. Betyder det att glass lockar hajar? Foérstar du varfor
inte, sa forstar du en av de vanligaste tankevurporna i bade forskning och nyheter.

MEDICIN OCH HALSA - PETER BERGVALL
Aldrandet ar inte forfall, det ar ett byte

Du trodde att gamla muskler bara slits ut. Men forskarna hittade ndgot annat: dina celler byter medvetet bort
snabbhet mot uthallighet. Aldrandet kan vara en kompromiss, inte ett forfall.

FYSIK - PETER BERGVALL
Uppfann vi matematiken, eller hittade vi den?

Ar tvdan du rdknar med en minsklig uppfinning, eller fanns den innan ménniskan? Fragan later oskyldig. Men
svaret delar filosofer och fysiker mitt itu.

SAMHALLSVETENSKAP - PETER BERGVALL
Metaanalys: forskningens tyngsta bevis




En enda studie kan ha fel. Tio studier pekar at olika hall. S& hur nar forskarna ett svar? Genom att vdga samman
allt till en enda siffra, med en metod som sitter hogst upp i bevisens hierarki.

SAMHALLSVETENSKAP

Varfor exploderade konsdysforin bland flickor?

P& tio &r mangdubblades antalet unga med kdnsdysfori i Sverige. Okningen var stdrst bland tondringar som
registrerats som flickor vid fédseln. Ingen kan sékert sédga varfor, och just det gor siffran till politisk sprangstoff.
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