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Longevidad en el
Valle del Tietar

Algunas razones por las que se vive mds

aqui que en el resto de Espana

Dr. MAXIMINO BRASA BERNARDO

PRESENTACION (J.C. Villacorta)

Las aguas vuelven siempre.g sus caigés y
los hombres retornan invariablemente a-la gue-
rencia de sus paisajes familiares, los paisajes dét
alma que decia Unamuno

Vuelvo hoy al Valle del Tiétar. Es éste pes
el reencuentro con una vieja felicidad. Volver,
ver volver, es una de las satisfacciones del homs
bre. De algiin modo me encuentro de nuevo €on-
migo mismo, pues el Valle del Tiétar permaneie
en mi como la vivencia de unas estancias en un
paraiso terrenal. Todo parece mas hermoso
cuando se lo ve a distancia, escribio Teofilo
Gautier.

No se trata del Valle del Silencio donde el
silencio es oro, sino del Valle del Génesis.

El responsable de este retorno es el Doctor
Maximino Brasa, un médico que ha dedicado su
vide al conocimiento de una de las enfermeda-
des que mas afligen a la humanidad., la del can-
cer; un cirujano a cuyo bisturi llaman esperan-
2. vy que dedica su ocio al cultivo de su otra
vocacion, la del estudio de las raices en la agri-
culturg y las de la vida rural. El cultivo de la tie-
e es una forma de profundizar en el sustrato
kumano pues el hombre es barro y sueno. Y cul-
tivar la tierra es defenderla, defender a los hom-
bres. Las raices crecen; el verano sucede al

invierno v-con-ia muerte de la semilla nace el
grano Estrellas y raices, nos y pajaros son pdl'-
pitos de la vida. No somos sino un eslabon en la
“cadena del ser”. Y asi se explica el sentimiento
de’la hermandad del hombre con la Naturaleza.
No & oo el fundomento de la Ecologia.

La -SOCIEDAD DE ESTUDIOS DEL
VIALLE ‘DEL TIETAR, presidida por el Doctor
Brousa. es un um Seminario de investigaciones, un
centro de irradiacion de la realidad y de las posi-
hilidades de este Valle.

Es, sin duda, una noble empresa. Significa
nada mds y nada menos que abrir un pasillo de
luz desde el tunel del caos urbano a lo que yo
guilero llamar, no sé si con cierta petulancia,
pataiso terrenal, lo que el Doctor Brasa llama
“el Madrid de las flores”. el drea de salud mds
proxima para la fatiga urbana, la mayor reserva
turistica de apacibilidad en el centro de Espana;
otro buen retiro, un estanco de la primavera
eterna, tan cerca y tan lejos.

El  historiador madrileno  Gonzalo
Ferndndez de Oviedo escribio en 1.655 en la isla
de Santo Domingo: *A muchos da deseo Madrid
de vivir y morir en aquella villa por sus buenas
cualidades”. Pues bien, el Valle del Tiétar anade
a Madrid las buenas cualidades perdidas. la
apacibilidad de su vivienda, el sosiego de los
humos lentos del atardecer, las aguas mercuria-
les de sus riachuelos, los ritos civiles y religiosos
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de la vida y la muerte rurales, el decoro antiguo
de la vida sencilla y la dulzura del clima.

Yo no soy un cientifico ni un investigador,
sino un simple periodista. Por lo tanto a esos
estudios que el Doctor Brasa pretende, solo
podria aportar algunas sensaciones que guardo
en mi memoria.

El Valle del Tiétar es para mi el marco de
una égloga de esa Espana profunda que ya no se
ve; el marco no ya de las glaciales vibraciones de
la nieve, "la luz vehemente y oscura de la tor-
menta que flota sobre las_cumbres_del alto
Guadarrama” -cito a Leopoldo Panero-sino la
sonrisa de esa violetera legada al "poster”
madrileno de una casa de Sotitlo de'la Adrada;
una luz no vertiginosa sino discreta; un paisaje
en el que la iluminacion cede a la "sofrosine”;
una tierra en la que las masas vegetales atemipe-
ran las minerales y rocosds, fan descarnadis en
otros parajes de Avila. Infinitos y sufiles malices
de verdor se entrecruzan en mi memorig. No son
aqui los verdes de cobre sino los verdes Rucién-
tes los que piensan.

Pues bien, vamos a vender el Valle del Tidtar
en Madrid y en Espana como el prodigeo heinie-
do de un milagro de juglaria, porque es verdad
que lo invade un rumor de riachuelos, porque én
sus pueblos todavia se huele a idilio lugaréno,
porque sus casas tienen como argamasy savias
germinales, porque su microclima es la sinfonia
de una alegria pastoral.

No es pues una utopia este proyecto inaca-
bado de enlazar Madrid con éste Valle a través
de un tren rdpido que fuera continuacion de su
Metro.

El Doctor Brasa quiere volver a la concien-
cia de la tierra. Hombre de vocacion cientifica,
creo que sus cultivos aqui le han hecho lirico,
porque es en este Valle donde trata de explicar
sosegadamente su alma, donde trata de aclarar
el misterio del tiempo y el sentido de la vida. Y
también porque quiere agradecer a los paisanos
del Tiétar su orgullo por este Valle y su buena
disposicion para pregonarlo.

£ste es un manojo de palabras que quisiera
sirviese para llamar la atencion sobre esta reser-
va de longevidad, asentamiento ideal para una
estacion, vdlida igualmente para el inviemo que
pard ¢l vergno, y para todo didlogo sobre un
devenir ecoltgico.

Para conservar la paz del espiritu, que como
dice un proverbio drabe, consiste en no esperar
nada sino en encontrar la verdad, que no hay
que buscarla fuera porque estd en uno mismo, es
una recomendacion saludable la de huir del
mundanal ruido y retirarse al Valle del Tiétar,
este posible paraiso terrenal, en el que los Toros
de Guisando son un monumento en piedra viva
no solo a la fauna ibérica sino metdfora de algu-
na de las caracteristicas étnicas de nuestro pais,
una oda a su nobleza y a su bravura; una medi-
tacion sobre la Espana profunda que emerge en
esta comarea.

°

Excmo. Sr. Akcalde. Sin su colaboracion
decidida, abnegada y constante, sin escati-
mar esfuerzo ni medios, poniendo entusias-
mo, no hubiese sido posible esta reunion,
“bautizo de sangre”, para la Sociedad de
Estudios del Valle del Tiétar, que inmereci-
damente me honro en presidir. Arranca de
aqui la SEVAT en el primer acto pablico
cultural hacia misiones muy selectivas, pero
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muy amplias. Mi agradecimiento al ilustre
periodista D. Juan Carlos Villacorta,
Director General de la Revista “El Alcalde”

por esta presentacion tan objetiva del Valle
del Tiétar. No ha dudado en calificarlo
como “paraiso terrenal”.

Pero queridas amigas. queridos amigos.
habitantes, herederos, propietarios espiri-
tuales, propietarios sociales y materiales de
este admirable Valle; después de oir las
palabras que me dedica Juan Carlos
Villacorta casi no me atrevo a hablar. Temo
desilusionaros. Ya os dais cuenia que estan
dictadas por el carino y la generosidad. No
las merezco.

Modestamente, me veo obligado a pre-
sentarme. Soy un hombre sencillo.
Humilde, sin falsa humildad. Ademas de mi
humildad, procuro encarnar vuestras Virtu:
des como hombre trabajador: constante!
Mis jornadas de trabajo son habitualmente
de dieciséis horas desde hace bastantes
" aios. No descansé, porque no lo necesité;
creo, que ni un solo minuto en mi vida. No
pienso descansar. S6lo Dios puede determi=
narlo. Llegué aqui hace 35 afios; madrilefio
de adopcion; naci un poco mas alla, en esia
misma Castilla vuestra. Donde tenéis vues-
tras raices; de alli vinieron muchos de vues-
tros apellidos. Alfonso VII, rey de Leon, én
el vacio que dejaron los arabes, mandé aqui
lo mejor de su Reino. Especialmente, de
Leén. Vinieron también de Zamora,
Salamanca y Palencia, aunque en menor
proporcion. Aqui me acogisteis en un abra-
zo que va se hace eterno.

MEDICINA

Con la medicina aprendemos a vivir.
Con la ignorancia a morir. Gracias por
hacer posible estos comentarios siempre
modestos por ser mios. Vosotros, todos los
que me estais oyendo, constituis la aristo-
cracia biologica del Valle del Tiétar.

Viviréis méas de cien anos. Hay que
aprender la leccion de estos grandes “maes-
tros”, que ahora os presentaré. Habéis veni-
do por curiosidad, pero cuando salgiis de
aqui, después de unos minutos, vosotros y
yo. seremos distintos de como éramos antes
de entrar en este magnifico salon. La filoso-
fia del Valle del Tiétar durante siglos ha
sido plantar hombres, cultivar hombres. Yo
suelo recordar un hecho que estd en la
memoria de todos. Cuando queremos una
cosecha para un afo, sembramos trigo u
otros cereales. La cosecha serd dentro de
ese ano. Cuando queremos una cosecha
para diez anos, plantamos éarboles. Pero
cuando queremos cosechas “eternas”, plan-
tamos hombres. El Valle del Tiétar planté
siempre hombres y aqui estan también las
cosechas cternas. Hoy son protagonistas,

tas de la longevidad mas alta
&mnhm Hombres llenos de vida,
10 vacios como los nidos de pajaro abando-
nados. En la transcripcion de la conferencia
no s pondran nombres . Pero hoy aqui
tenemos el placer de disfrutar la presencia
generosa de cuatro personas que rozan el
siglo.

MAT- LSA.- LSM.- JLUL.-, todos
ellos con ancestrales raices en el Valle del
Tiétar. En la estadistica y en trabajos poste-
riores, podremos publicar la historia clinica
y social, la sociolaboral de muchos mas.
Algunos ya estudiados; otros que estudia-
mos ahora; estudiaremos mas. Un acciden-
te de coche reciente limité el aumento de la
casuistica. Por eso la conferencia es el pre-
ambulo para seguir estudiando y comuni-
cando algunas claves de esa i
consustancial con el Valle del Tiétar.

Como soportes humanos, como maes-
tros y protagonistas de una larga vida, pre-
especial atencion en las estadisticas la lon-
gevidad de la mujer-, un hombre dedicado
toda la vida a la explotacion y cuidado de
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los pinares: otro hombre con ocupacion
mixta durante algunos anos de la vida, en el
campo y como vigilante de una primitiva
central eléctrica. Hay otro hombre que
representa la actividad intelectual casi pura
dentro del Valle. Estudiamos otros grupos
determinados por algunas variaciones entre
la agricultura, la ganaderia, el trato de gana-
dos, etc.. Estos hombres, estas mujeres,
cuando estan alcanzando el siglo, como lo
han hecho otros que lo alcanzaron, han
hecho suyo un lema que lo ofrecen para
imitar: “descansar es empezdar a morir”.
Recuerdo ahora una anéedota. La vivi yo,
En Madrid, dos hombres estaban trabajan-
do en un solar; hacian und zanja. Uno tra-
bajaba con intensidad, rapidez y constan-
cia; el otro, era lento, parecia cansado. Le
pregunté al segundo: ;"Por qué trabajas tan
lentamente, como si estuvieses agotado™?. -
Y me contestd:- “trabajo para cumplir una
obligacion. No tengo otro remedio. Es mi
triste destino. Estoy haciendo los cimientos
para una casita”. Le hice la misma pregun-
ta al otro. Trabajaba sin parar y apasiona-
damente. Me contestd: “Yo estoy haciendo
una catedral”. La anécdota nos viene bien
decirla aqui en esta pequena y laboriosa ciu-
dad, a cuyos hombres se les denomina flos
orugas”. Hoy nos preside su maximo r¢pre-
sentante: el Excmo. Sr. Alcalde:
Comprendo ese aplauso espontaneo.
Hemos esbozado lo que es un principio fun-
damental, a manera de primer mandamien-
to, para los hombres del Tiétar: la laboriosi-
dad como uno de los pilares de la longevi-
dad.

La longevidad en los habitantes del
Valle del Tiétar, donde es ancestral y here-
ditaria, alcanza las maximas cotas de
Espana. A lo largo de la exposicion, sefala-
remos que ain potencien mas esa longevi-
dad. Los hombres del Tiétar tienen una
dentadura débil. En el momento actual los
focos sépticos, como secuela de la misma,

evitan cada vez més el desencadenamiento
de artrosis y artritis degenerativas. Se anade
la perfecta masticacion, aprovechando toda
la riqueza nutritiva de la dieta autéctona.

PAISES LONGEVOS

Tradicionalmente hay pequefas regio-
nes en el Mundo, que han sido catalogadas
como las méas longevas en el Planeta.
;Surgiran otras que no se hubiesen estudia-
do hasta este momento?.

Las regiones donde la vida del hombre
es mas larga son generalmente regiones
escarpadas, La superviviencia en ellas exige
a sus habitantes dureza en el trabajo. La ali-
mentacion suele ser sobria y a base de pro-
ductos cultivados en las mismas. Eso ha
sido el Valle del Tiétar durante siglos. Los
grupos humanos que viven en ellas -en esas
regiones longevas- son grupos de una gran
paz espiritual, con una filosofia de vivir
tranquila y reposada.

A los habitantes de este pais se les
denomina “Hunzas”. Son 40.000 aproxima-
damente. El pais esta dividido en regiones;
la mayoria en Cachemira, perteneciente
administrativamente a Pakistan. El resto en
Sinkiang, controlado por Rusia. Es un pais
montanoso. Escarpado. Duro pais para
arrancarle ¢l pan de cada dia. Es una pobla-
cion pobre. Son trabajadores incansables.
Trepan y bajan de las montanas para conse-
guir sus recursos. Son pobres pero resigna-
dos. No aspiran a grandes riquezas; cuidan
sus tierras con mimo. Son verdaderos maes-
tros en la agricultura tradicional. Toman
leche en cantidad discreta, requesén y
queso. Toman las legumbres verdes que
ellos producen, asi como los tubérculos y
las frutas. No suelen hacer excesos en car-
nes, ni aun en la leche tan abundante. De
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fas 2.000 calorias diarias que toman, solo
1.5% corresponde a la came. Se puede
apreciar alli grandes lineas comunes con el
Valle del Tiétar tradicional. Tenéis que
mirar hacia atras para comprenderlo. Pero
es desde ahi, desde donde se arrastra la
herencia.

ABJASIA

Si Hunzaland fue estudiado por miem-
bros de la Universidad de Harvard hace
més de cuarenta afos, Abjasia1o ha sido
también desde hace aproximadamente
treinta y cinco afos por la Universidad de
New York y otros grupos cientificos de
Kiev. Es una pequeia region aproximada-
mente de 150.000 habitarttes, situada geo-
logicamente de una manera privilegiada al
este del Mar Negro. Al sur estd el Catcaso
con sus altas montanas que separan a mane-
ra de muralla al norte y al este de Ukrania.
Al sur, Turquia y Armenia. Como dato his-
wrico hipotético hay que recordar que en
Armenia esté el Monte Ararat donde segtn
la leyenda se “pos6” el Arca de Noé después
del diluvio universal, a cuya comprobacion
cientifica, se estd llegando en los Gltimos
afos. En Abjasia los inviernos son cortos ¥
moderados. Los veranos suaves. Estas son
también las caracteristicas del Valle del
Tiétar. Es aqui donde se control6 que mien-
tras en Rusia y en el mundo occidental solo
¢l 0.2% de los hombres rebasaban la vida
media, en Abjasia, era el 2,6% los que la
rebasaban con aumento del namero de cen-
tenarios. Los estudios estadisticos con estas
en 1.956.

La dieta gira en tomo a los alimentos
regionales. Es coman a la larga longevidad,
en general, la dieta austera y sin excesos ni
siquiera circunstanciales. La miel en esta
region, la leche agria, el queso, el requesén,
las frutas y verduras cultivadas por ellos

ESTADISTICA MAYORES DE
65 ANOS
(CENSO 1993
| Poysles El €l
dol Hoyo | Cutoendo| o e | Avevel
> 65 250 | 206 187 315

Nsobelo 2038 | 2772 2913 2778

Arenas de Mom-  Cuevas Villarejo
S.Pedro  beltrén  del Valle del Valle

> 65 | 1319 320 151 161
%sobreTot 2008 36.36 2267 3354

S.Estéban Sta. Cruz  Piedra-
| dolValle | dei Valle laves | Cosies

>es | 33 | 12 3 | 241
Webela 3333 2745 2130 2428

(Datos tomados de Estudio socioecondmico de la
provincie de Avila, t. 1N, 1995

mismos. ¢on un régimen moderado también
d¢ carnes, es una de sus claves nutritivas.
Ofras sin duda es la genética, la herencia.
Reiteramos esta afirmacion. Tenemos que
mirar siempre atrés. En Abjasia es antigua
su alta longevidad. La mayoria han tenido
hasta cuatro abuelos de mas de 80 afios. En
lo fisico, el rasgo comGn ha sido el trabajo
dute. lo impone la topografia del terreno
que exige esfuerzo continuado para lograr
los elementos imprescindibles de supervi-
vencia. Son pobres también. Tienen lo
justo. Luchan en el trabajo cotidiano para
conseguirlo. No nos deslumbremos, queri-
dos amigos, recreandonos en esta época del
turismo. Siempre tenemos que mirar hacia
atras,

EL VALLE DE VILCABAMBA
Aqui se incluye en la alimentacion otros

elementos mas “exdticos™ para el mundo

occidental, como es la yuca. Se anade el
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Arenas de San Pedro a inicios del sigh
XX. Foto Marqués Sta. M* del Villar.

maiz, gachas, habichuelas, soja, patatas)
leche, requeson, pequenas cantidades' de
trigo y cebada. Poca came y pescado.
Vilcabamba estd en una region del Ecuador
poco poblada a 1.500 metros de altitud. El
clima es suave, como los otros enclaves
mundiales de alta longevidad. Hay pocas
variaciones estacionales. Los inviernos son
lluviosos y secos los veranos. Entre otros
estudios médicos destaca la baja cifra de
colesterol en sangre. No hay hipertensos.
Apenas consumen alcohol. Fuman abun-
dantemente un tabaco que ellos mismos
cultivan y elaboran. Es de caracteristicas
distintas a nuestro tabaco tradicional. No
conocemos estudios mdas precisos. La
region toma el nombre de “Vilca®. El arbol

“vilco”™ es abundante en esta region.
“Bamba” significa valle: Vilcabamba se
denomina la region. El “vilco”, es un arbol
alucinogeno. Tiene para ellos significacion
de “sagrado”. (En qué medida aprovechan
las virtudes biologicas alucinégenas?. ;Las
utilizan alguna vez?. No tenemos aln res-
puestas fiables. Es un pueblo pobre, donde
el trabajo cotidiano se impone para subsis-
tir.

De la historia muy reciente son varios
centenarios con los mismos apellidos nues-
tros, Ecuador es uno de esos entranables
paises hispanoamericanos. Veamos: Alegria
fiménez Flores. 110 anos. Francisco
Mendoza Navarro, 110 afos. El gran
patriarca de los centenarios fue José Veru,
que fallecié a los 150 afios. José Toledo a
los 140 anos. Hubo recientemente algin
Olro centenario en tomo a los 110 afos.
Admirable longevidad. Requiere estudiarla
con més profundidad. El Valle del Tiétar es
en” ruestro pais, por lo que hasta ahora
sabemos, la region de més alta longevidad.
Los estudios continGan.

ALGUNOS DATOS
TOPOGRAFICOS

La topografia del Valle del Tiétar ha
impuesto, desde que llegaron los primeros
habitantes, un tipo de trabajo para subsistir,
capaz de ser soportado por una raza fuerte,
fisica y espiritualmente.

Las nubes, vienen rozando, empujadas
por los vientos del norte sobre la meseta
castellana. La meseta es més fria. Rebasan
facilmente la muralla de Gredos y sus estri-
baciones, limite norte del Valle del Tiétar.
Después, estd el foso, de temperaturas
suave, templada; se desintegran en lluvias
suaves también en esas cumbres que vemos
frecuentemente con nieblas blancas, y origi-
nan los regatos de lo que luego seran cau-
dalosas y cristalinas gargantas. El régimen




DR. MAXIMINO BRASA BERNARDO / 15

de lluvias del Valle es superior al de todas
las regiones circundantes. Los vientos tem-
plados, a nivel del rio, entran como por un
tinel desde el Valle de la Vera, hasta su
nacimiento en Rozas de Puerto Real. El
resto del microclima lo hacen las lluvias
prodigas y suaves.

En el primer nivel del Valle escarpado,
rebasada la cresta desde ¢l norte, solo hay
liquenes y rocas de granito desnudas. En el
segundo nivel, piormnos y retama: hierba
“cervuna®. Abundan las aves rapaces.
Gavilanes, ese bello pueblo, nace asi por s
raiz toponimica en este nivel. Aqui hay pra-
dos de altura, donde los ganados-pastanen
determinados momentos: subir y bajar hizo
fuertes y duros a estos hombres. Es aqui
donde surge el helecho. Hasta el tercer nivel
no aparecen los drboles; son“primeros; los
castaiios, pinos y robles: son los drbotes
autdctonos de més altura. La encina y.el
alcornoque complementan la vegetacion
arborea. En este nivel, los alimentos, lgs
frutos, son cada vez mas importantes para
la subsistencia; la cabra. sustento durante
muchos siglos de los hombres del Valle,
también es abundante en este “nivel”. Los
frutales han sido también una de las rique-
zas mas importantes del Valle del Tiétar ¥
abundan en este tercer “escalon”.
Comienzan los terrenos abancalados para
retener la tierra y poder regar con ¢l agua
de las pendientes gargantas. Muchos pobla-
dos actuales estin a este nivel. Las huertas,
en pequenas parcelas abancaladas abriga-
das de los vientos del norte. abundan tam-
bién a esta altura y se multiplican en lo que
podemos llamar cuarto “nivel”. Mas pra-
dos, porque ademas pueden regarse. Gran
riqueza de agua. Hasta hoy el hombre del
Valle apenas hizo pozos. La ganaderia, su
principal sostén, no los ha necesitado tanto
como las tierras de cultivo agricola. En este
cuarto nivel y en el quinto, las ovejas susti-
tuyen a las cabras y comienza el ganado

vacuno. Es el quinto nivel quiza el mas rico:
ovejas, vacas, cerdos de montanera. El
quinto nivel sufre -ain hoy- una transfor-
macion permanente; mas ganaderia; fruta-
les; méas prados; encinas, base de la monta-
nera: alcornoques, jaras, fresnos y olivos.
Prados llanos y exuberantes en las marge-
nes del rio. Huertas también abundantes.
Aves migratorias como las grullas o las gar-
zas. Multiplicidad de aves autoctonas que
juegan en el equilibrio ecologico con las
aves rapaces que anidan a mas altura, y que
vemos planear (aguilas y buitres) majestuo-
samente sobre el idilico Valle del Tiétar. En
las aguas, en las aguas remansadas, donde
quicra que estén, parejas de patos salvajes
muy esquivos, cigiieha blanca, y cigliefia
negra. Desde este nivel quinto, en las mér-
genés del. rio Tiétar, hasta el primer nivel
pegado a lacresta mas alta. el hombre, este
hombre luchador domin y arrancé el pan
al bosque wpido inspirador del “Libro de
Monteria®, testimonio relevante de esa
fiqueza salvaje. Nuestro hombre, el hombre
del ' Valle, no solamente dominé la topogra-
fia; necesito vencer las alimanas tan nume-
rosas como describe el famoso Libro.
Ademas, desmonté el bosque tupido y cazéd
las | fieras incompatibles con sus ganados,
una vez que habia logrado desbrozar la
maleza selvatica y arrancar los grandes
arboles para conseguir prados. Esta conju-
gacion de hombre duro y terreno duro, con-
figur6 la raiz de la longevidad actual de sus
descendientes.

Presentamos ahora varios amigos, habi-
tantes del Valle, nonagenarios. Son muchos
los que podrian hacer presencia aqui. Ese
accidente inesperado de coche al que hice
referencia. nos lo ha limitado. En la segun-
da parte de este trabajo lo haremos con
toda la prodigalidad.
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Espana que Gltimamen-
te nos disputan la fama.
Solo las estadisticas
pueden decir esa ver-
dad. En los anteceden-
tes de muchos de nues-
tros habitantes del Valle
hay hasta cuatro abue-
los con mas de 80 anos,
como en Abjasia..
Podriamos hacer el
recuento de centenarios
en los Gltimos 25 anos.
Pero lo haremos con
mas seguridad en la
continuacion de esta

Valle del Tiétar. Foto: Marqués Sta. M4
del Villar.

Insistimos en que no podemos dar nom-
bres. Solo podemos disfrutar de &4 presen-
cia. L.S.A.- Cumple en estos dias 99 afios,
Nunca recibié un homenaje. Hoy ton vugs-
tro aplauso y vuestro carino, se'l6 ofrdeé
mos aqui. Es el mas longevo, el decano del
Alto Tiétar.

M.A.T.- Mujer. Os hacia obs¢rvar, qu¢
prestaseis atencion especial a la lgngeyidad
de la mujer. Nacié en aquel jardin‘eolgado
de la sierra. cuyo nombre le dieron los miti-
cos pajaros: “Gavilanes™.

1.S.M.- Nonagenario ilustre y deslum-
brante por su mente sin ninguna huella de
los anos. No hay centenarios en estos anos,
Un centenario puede ser como una estrella
solitaria. Cuando no existen, lo tenemos
que valorar por los datos que senalamos en
nuestra estadistica. La que nos han dado los
Ayuntamientos en abnegada colaboracion
que agradecemos desde aqui. Nos quedan
algunos otros ayuntamientos. Lo compara-
remos también con otras regiones de

conferencia.
lLU.L.- Es intelectual.
Toda la vida ejercié esta vida del espiritu.
Nacio agui. cjercié aqui, tiene una mente
clara, mpa gran capacidad de relaciones
pablicas, con la sensacion de que tampoco
hubieser pasado los afos. Es brillante en la
conversacion y profundo. Tiene una gran
forma lisica, una gran memoria, y una acti-
vidad justa, la que le corresponde por su
caracter. La que tenia los afos anteriores.
La estadistica a veces es ingrata; pero

tenemos que darla. Vedla al final de estas
paginas; por ella, por sus nameros, llega-
mos a nuestras conclusiones en la época de
la “informatica”™ que es particularmente efi-
caz y poco a poco expondremos las razones
de por qué se vive mas aqui que en el resto
de Espana. Pero hay que demostrarlo rigu-
rosamente. Ya sé¢ que estdis inquietos por
conocer los mandamientos de nuestros
“principes longevos™ y otros varios centena-
rios que estudié y estoy estudiando. Ya veis
que faltan algunos ayuntamientos. De ellos,
en algunos hay datos reveladores como en
Pedro Bernardo. Lanzahita, El Arenal.
Candeleda, etc.

RASGOS COMUNES.- Seria muy
pesado -y més en un dia de verano- expone-
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ros ¢l test amplio que disefiamos para el
mudlodecadamdehspems Podéis
deducirlo en parte de las conclusiones que
expongo a continuacion. De no ser asi,
tenéis que entrar en el planteamiento de
genetica, herencia, antecedentes familiares
hasta donde sepa la persona de abuelos,
bisabuelos, tatarabuelos, impactos del
envejecimiento en la personalidad, trabajo.
nutricion, habitos alimentarios, aparato res-
piratorio, tabaco, defensas inmunitarias,
corazon, tension arterial. modalidades de
fatiga. cansancio, circulacion de retorno,
historia renal, aparato uripario, aparato
genital, habitos sexuales. hijos, peso, horas
de descanso, sueiio, cefaleas; jaguecas ¥
accesos diversos epilectiformes, evolucion
espiritual, ética, religion,’ inquietud por
asuntos pablicos, resistenciafisica, activi-
dad en su edad actual y en fa

Razon del 17% en nuestra expcrienciai"___,_.

centenarios y nonagenarios activos, regulas
- cion de la temperatura, antecedentes pato-

logicos personales minuciosos, habitos

como el tabaco. vino u otro tipo de alcohol!
actividades que ejercié dentro del Valle,
alturas. actividad en invierno y en verano,
- actividad fuera del Valle, analisis de sangre
que nos sean accesibles como el colesterdl]
wrea, glucosa, recuento. funcion hepatica.
reumatismo y reacciones reumaticas, todas
las reacciones inmunitarias. marcadores’ si
los hubo en el orden tumoral, marcadores
de enfermedades degenerativas, etc. Parece
complejo. pero no lo es. Es un problema de
- método. Solo asi las hipotesis de longevidad
podran tener verdadero valor.

Tomamos como referencia 1.S.A. Hay
muchos rasgos comunes entre los hombres
de alta longevidad en este caso concreto, en
el Alto Tiétar, a los 99 afios. Buena salud,
como en los otros estudiados, sin casi ante-
cedentes patologicos personales. Sesenta
por ciento buena salud. Buen apetito.
Austero a pesar del apetito. Ninguna conce-

sion a la glotoneria. Mala dentadura. La
perdié en su mayoria a los 20 ahos. Lo
resolvi6 en parte entre 40 y 45 afos.
Perfectas digestiones. Deposicion con exac-
titud de reloj.

Aparato respiratorio.- No fuma; aﬁos
enteros sin catarros. No expectoracion.
Buena capacidad para subir y bajar monta-
nas sin fatiga. Dedicado al cuidado de los
pinos y de la resina (nos parece que hay una
gran influencia en la longevidad entre los
que se han dedicado a esta actividad).
Marcando arboles. Ayudar en el transporte.

Corazon.- No palpitaciones ni fatiga. No
hinchazon-de piernas ni problemas de cir-
ctilacion de retorno. Sin antecedentes de
amigdalitis.

Rifi6n y aparato urinario.- Siempre nor-
mal.. con @xeepcion de los diez Gltimos
hﬁll‘ a hipertrofia de prostata. No se le
!i! e rado. Varias micciones nocturnas.

““Aparato genital.- Prolifero. Muy activo.
Temiplanza cuando era necesaria. Regular.
Nb exaltaciones sexuales. Matrimonio equi-
librado. Mujer como si fuese un idolo.
Mujer sobre todo. Padre ejemplar.
Patriarcado familiar y disciplinario. Hogar
antes que todo. Hombre casero.

Peso.- Equilibrado, mas bien escaso. (Al
senalar este dato pienso en las muchas
mujeres que tienen la preocupacion de
sobrepeso; pero la medicina viene llena de
soluciones para vosotras: solo disciplina,
ejercicio, y régimen adecuado). Vuestra
protagonista en este pequeno grupo MA.T.,
mantuvo siempre un peso equilibrado, con
trabajo siempre también continuado y cons-
tante.

Sistema nervioso.- Buen sueno.
Aislamiento entre las preocupaciones y el
descanso. Gran resistencia a los aconteci-
mientos dramaticos. Estoicismo. Como un
testigo frio pero eficaz. Salir temprano con
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la comida en el burro, trabajar desde el
amanecer hasta el anochecer, y ademés vol-
ver siempre con una carga de lefa para
casa.

contemplan cien afos en estas costumbres.
De los otros centenarios estudiados, el
20%, han sido y son activos en trabajo ruti-
narios y sencillos. 50% de los nonagena-
rios, activos también y eficaces en trabajos
de rutina sin gran esfuerzo. En nuestro caso
L.S.A., paseo diario para ver las fincas pro-
ximas. Sentarse en un sitio al sol, y leer el
periédico sin gafas. Visita a los hijos que
viven mas alla. Sentido instintivo-de la pru-
dencia en el esfuerzo fisico y en los proble-
mas espirituales. No s¢ arriesga. Muy segu-
ro. En el burro hasta los 91. Anda los cami-
nos que le fueron familiares, Debilidad por
la huerta y su trabajo hasta haceé pocos
anos. Hasta que se sintié seguro: jubilado
mucho antes, sigue visitando los pinares 'y
critica las técnicas de extraccion de résina.
Visita poco a poco los prados altos ¥ fres-
cos. Fue protagonista, como todos en su
pueblo, de subir los ganados desde la mar-
gen del rio a las crestas mas altas; camplir
esa funcion como algo atavico durante
siglos. Regar los prados. Mover el ganado
para el aprovechamiento de la leche. Cuidar
los cerdos hasta hace poco en el campo.
Control de la funcion de las cabras.
Cargado siempre de lena, como ya dijimos.
Sin respeto al frio del invierno y al calor del
verano. Caminos estrechos de herradura.
Siega, trilla, molienda, complementando el
trabajo para tener la reserva del “pan nues-
tro de cada dia”. Aqui tenemos personifica-
do ¢l hombre de la introduccion de la con-
ferencia que siempre estd “haciendo una
catedral”. Nunca hay descanso. También
hay una huerta pequena; alli unas colme-
nas. Siempre de sol a sol. En los dias de
fiesta cuidar también los animales. El Valle
del Tiétar reGne esas cualidades de terreno

escarpado y esas virtudes de los hombres
duros, con primaveras largas, otofios largos
el ano, sin temperaturas extremas. |.S.M.
desarrollé una vida parecida y ademas con-
trolé una central eléctrica rudimentaria a
cierta altura sobre su pueblo. Sobre todo lo
de campo, subir y bajar, si era necesario, a
la Central. Obligaciones ganaderas y agrico-
las desde la margen del rio hasta la cresta
de la sierra. Los inviernos que precedieron
los 50 afios Gltimos eran mas crudos. Pero
la nieve no importaba porque habia que
continuar y siempre se continud. La casa,
con lefia para calentarse. La huerta, subien-
do por aquella vereda, cavada y estercolada.
Ella, M.AT., desde la atalaya de los 96,
recuerda que sufrié mas. No tenia calzado.
En los pies un trozo de piel de burro sujeto
con_unas cuerdas. Su pueblo mas elevado
sobre el nivel del mar. Avmsmhtbiapiel
de burra v recogié “pinotas”, descalza.
Vendié muchos sacos de “pifiotas a perra-
gorda (10 céntimos)”. Era bisico para el
sostén de su madre y ella. Hoy es la que mas
sabe de Azorin; fue primera doncella duran-
te varios afos. Fue predilecta de aquel
matrimonio histérico en el mundo intelec-
tual.

ANALITICA MEDICA

No tengo todos los datos aqui que qui-
siese. Los tendremos para completar esta
obra. Los médicos del Valle, excelentes pro-
fesionales, espero que nos presenten tam-
bién esta colaboracion. Aportaran otros
datos individuales seguramente. Lo sefala-
bamos més arriba: recuento sanguineo
equilibrado, y bioquimica como la colesteri-
na, urea, glucosa, y todo lo sefialado en el
test, en general, con buen equilibrio. Los
parametros, las constantes, se pueden con-
fundir con las de una persona muy joven.
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Caricter agradable: tienen mucho gusto
en las relaciones sociales (“Avila de los
Caballeros™). Autoritarios; disciplinados;
vocacion patriarcal sin imponer nada:
escrupulosos en-la autoridad: escrupulosos
en la ética (las cosas solo pueden ser per-
fectas y tienen un gran sentido de la perfec-
<ion); sin temor a la muerte; hablan de ella
con gran familiaridad: paralelismo entre la
€tica y la religion: en su mayoria, y en las
cumbres de la edad muy piadoses: €l 20%,
con proyectos de futuro, como para “vivir
eternamente”. Interesados en los _asuntos
publicos, politicos: entusiasmo juvgnil por
las cosas mejores: sentidol agudo del humor
thumor socarron del hombre serrano); opti-
mistas; se dice de otras ‘regiones enel
mundo. que son ingratas, v hay que mirar.al
«ciclo porque mirar a la tierra es desagrada-
ble. En ¢l Valle del Tiétar la mayoria de los
dias (conshltese cualquier calendario) son
Juminosos, radiantes de claridad. de ciclos

gules, estimulantes, positivos, porque rei
'n es0s tres ingredientes que parecen mila-
os: sol, agua, flores., v en definitiva
. Una gran belleza. Esta es también
de las bases biologicas de la longéyi-

Los hombres del Valle del Tiétar no son
pistas. Aun en este sentido son personas
ge un gran equilibrio. Tiene lo justo. Han

thado mucho para conseguirlo. No le
pero no le falta nada. Conjuga esa
espiritual, esa filosofia de la tranquili-
reposada, con la alimentacion conser-
bien administrada de productos que
ate siglos ellos mismos han cultivado y
guido y que, en los regimenes mas
dantes de lluvias, los mantienen aisla-
- mh troje”. No suelen aspirar a gran-
= riguezas. Son generosos, naturalmente

ESTADISTICA MAYORES DE
70 ANOS
(CENSO 1996)
Sta. M*  Sotillo M M
del Tiétar  Adrada
> 70 61 432 | B85 195
LeobreTat 1614 12.32 26 .48 179
Casavieja Candeleda Gavilanes l':
> 70 372 717 170 190
Sebeelt 2214 13.44 2282 20.41

Nava- Pedro  Fresne- La
. hondilla Bernardo  dilla Adrada

> 70 44 37 42 257

RaobeeTot. 3235 25.39 24T 1283

(Datos procesados por J. M. Gonzéles)

ALIMENTACION

El Valle del Tiétar, con trabajo, es fértil.
£l hombre del Valle, tradicionalmente,
“comié” aquello que producia. Ademas,
siempre lo tomé con moderacion. Esta es
una de sus caracteristicas. De no haber sido
asi, tampoco hubiese podido trepar por las
montanas con sus ganados desde el rio a las
cumbres altas. Ha producido y toma frutas,
verduras, patatas, repollo, tomate y pimien-
to, v las verdes y secas (carinas), legumbres:
de los frutos secos, las castanas y la nuez.
Tomé leche de cabra durante siglos; de
oveja después; de vaca, queso, requeson,
moderada mantequilla y en general grasas
moderadas. Hay como un freno selectivo
cuando se vive en el Valle. Hacia las grasas,
carne de cabra, fresca y especialmente cura-
da. También durante siglos fue la base de la
alimentacion proteica. La carne de cerdo, la
grasa de cerdo, ha sido posterior. Siempre
muy limitada. La oveja y el vacuno también
es mas reciente. Insistimos en una limita-
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¢iOn casi instintiva de las grasas v modera-
da cantidad de carmne (proteinas). La galli-
na, los huevos, es alimentacion muy anti-
gua, pero especialmente los Gltimos, res-
tringidos; siempre tomados de una manera
muy inteligente. En el condimento de los
alimentos suele abundar el ajo. Menos, a
pesar de los centros de produccion cerca-
nos, el pimenton. Sopa de pan, de su pan,
procedente de su trigo. Los molinos abun
daron extraordinariamente en el Valle del
Tiétar. Y de las grasas vegetales, el aceite de
oliva. Son buenos prodictores de deeite vy lo
consumen como bafe de este régimen que
difiere muy poco del clisieerségimen niedi-
terranco. Tradicionalmenté tambien, emtre
los pescados, se tomaron durante los filti-
mos anos sardinas ¢onservadas de muy dis-
tintas formas. El peséado de la-fugion ha
constituido siempre los peces delas gargas
tas. Hay miel natural de gran calidad-como
en todas las regiones donde abundan s flo.
res. En alguna época del ano tamhiénrsetas,
El vino es un complemento muySinpirian-
te en alimentacion def- Valle.
Cualquiera de los hombres nonagengrios
entre la comida en el trabajo y lg Hegads 3
casa, en muchos, alcanzo el litrg y thedio,

toda la

Nunca menos de litro y cuarto. El vino del
Valle del Tiétar es de una calidad excepcio-
nal.

GRACIAS
LUL- LCA- LSM.- y M.AAT.-, quiero

expresaros mi agradecimiento. Pero no
tengo palabras para tanto sacrificio y tanta
generosidad. Gracias por ensefarnos tanto
desde la admirable cumbre de vuestra edad.
Carinosamente interpretando el sentimien-
to de esta gran concurrencia os doy un fuer-
te abrazo

Gracias a vosotros, amables y sufridos
asistentes a esta modesta conferencia, por
ser mia, porque habéis hecho posible la
comunicacion de algo tan esencial en este
Villg:nuestro. Yo espero. que como dijimos
al principio, ahora, cuando salgamos ya
sgremos distintos de como éramos al llegar.

Gragias

Muchas gracias

(Conferencia celebrada en el Salon de
Plenos de Sotillo de la Adrada el 2 de agos-

to de 1996)
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	Presentación
	Medicina
	Países longevos
	Hunzaland
	Abjasia
	El Valle de Vilcabamba
	Algunos datos topográficos
	Nonagenarios
	Analítica médica
	Espíritu
	Alimentación
	Gracias

