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En Sanabria conviven m
ás de 1.500 especies vegetales, lo que representa

una notable riqueza florística. Esta gran diversidad botánica es, en buena
m

edida, consecuencia de su situación geográfica. Las m
ontañas de Sanabria

constituyen el lím
ite entre el clim

a atlántico y el m
editerráneo. D

ebido a ello,
las diferentes orientaciones de sus laderas, sus valles y sus cim

as van a
determ

inar la influencia predom
inante de uno de estos dos am

bientes. Por
otra, las condiciones extrem

as de las cum
bres sólo van a perm

itir la exis-
tencia de una flora rara y m

uy adaptada que, en el caso de algunas espe-
cies com

o el R
anunculus parnassifollus

ssp. cabrerensis
o la Arm

eria bige-
rrensis, son verdaderas reliquias vivas de la época de las glaciaciones.

La abundancia de arroyos, m
anantiales, lagunas, turberas y zonas enchar-

cadas perm
iten, tam

bién, la existencia de una flora acuática característica
de estas aguas lim

pias, ácidas y escasam
ente m

ineralizadas.

Por debajo de los 1.500 m
, el bosque dom

inante es el robledal de rebollo,
form

ado por pies relativam
ente jóvenes ya que, desde antiguo, ha sido

explotado com
o parte im

portante de la econom
ía dom

éstica sanabresa, pro-
veyendo a sus habitantes de vigas para las casas y de leña para sus hoga-
res. En las vaguadas frías y húm

edas el roble es sustituido por herm
osos

abedulares salpicados de serbales y acebos.

Tam
bién existen en la com

arca rodales de tejos cente-
narios com

o «Tejedelo» de Requejo o «Valle de Tejos»,
supervivientes de este m

al endém
ico que son los incen-

dios. Los enebros se agarran a las rocas desnudas de los
cañones. Plantados por el hom

bre cerca de sus casas
crecen nogales y castanos, algunos de gran porte.

H
ace 100.000 años, durante la glaciación del W

ürm
, la últim

a de las glacia-
ciones del Cuaternario y por un periodo de 90.000 años, se instaló sobre estas
m

ontañas una gran m
asa de hielo, un «glaciar de m

eseta». Este glaciar, que
cubría todo el altiplano con un espeso m

anto de hielo, se derram
aba por todos

los valles que descienden desde el m
acizo, form

ando largas y potentes «len-
guas glaciares». R

íos de hielo que sobreexcavaron estos valles transform
án-

dolos en anchos y profundos cañones tallados en la dura roca plutónica. Es
precisam

ente la dureza de la roca que form
a el m

ac izo lo que nos perm
ite hoy

seguir contem
plando esta espléndida m

orfología que, en otro caso y com
o ha

ocurrido en el resto de los sistem
as m

ontañosos de la Península, se hubiera
visto alterada por la acción de los agentes erosivos posteriores.

Por el valle del Tera se encajaba, entonces, la principal lengua glaciar.
D

escendía desde el circo de Trevinca y La Survia, increm
entando su espe-

sor conform
e se le iba agregando el hielo procedente de los pequeños cir-

cos y valles laterales, alguno de ellos tan herm
oso com

o el circo de la
Laguna de Lacillo, al pie del M

oncalvo.

Al llegar a lo que hoy es R
ibadelago esta lengua

tenía ya casi 15 km
 de largo y un espesor de m

ás
de 300 m

. Aquí, el glaciar del Tera recibía el apo rte
de las lenguas del Cárdena y del Segundera, incre-
m

entando aún m
ás su potencia erosiva y excavan-

do la cubeta que hoy alberga al lago de Sanabria.

H
ace 12.000 años y parece que con relativa rapi-

dez, la glaciación term
inó y la lengua glaciar se

retiró dejando al descubierto am
plios y profundos

cañones, valles colgados, rocas aborregadas, estrí-
as glaciares, m

orrenas y el elem
ento m

ás caracte-
rístico del Parque N

atural y de toda la com
arca: el

Lago de Sanabria.
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La com
arca de Sanabria tiene una indudable identidad

cultural, derivada de su situación en la confluencia entre
León, Zam

ora, O
rense y la región portuguesa de «Tras

os M
ontes». Estas influencias y las servidum

bres deriva-
das del trabajo agrícola y ganadero en el duro am

biente
de la m

ontaña han m
arcado las form

as arquitectónicas
de 

las 
edificaciones, 

su 
funcionalidad 

y 
su 

perfecta
arm

onía 
con 

el 
paisaje. 

Tam
bién 

contribuyeron 
a 

la
construcción de un original dialecto que hoy perm

anece
vivo en la m

em
oria de los m

ayores: el sanabrés.

Las tierras, a excepción de las situadas en la vega, son
pobres. 

Los 
cultivos 

tradicionales 
se 

localizaban 
en

pequeñas huertas, las «cortinas». En el secano se sem
-

braba centeno y patatas y los prados regados propor-
cionaban 

hierba 
para 

el 
m

antenim
iento 

del 
ganado

durante el invierno, ganado que al llegar la prim
avera

era conducido a los pastos de la Sierra.

Com
o ganaderos que han sido desde tiem

pos rem
otos,

el lobo es uno de los protagonistas de las leyendas y
cuentos que se repiten frente a la lum

bre en una oscu-
ra noche sanabresa. Podrem

os ver algún carro «chi-
llón» de ruedas m

acizas, o escuchar el tam
bor y la

gaita sanabresa en una celeb ración popular.

Edificaciones de interés especial son el m
onasterio de

San M
artín de C

astañeda, fundado por m
onjes cordo-

beses en el s X sobre un cenobio visigodo, el castillo
de Puebla de Sanabria (s. XVI) y su ayuntam

iento de
estilo isabelino.

Toda la com
arca resulta m

uy
adecuada para la existencia y
desarrollo de anfibios, dado el

elevado núm
ero de zonas

húm
edas. En sus arroyos, lagu-

nas, fuentes y pilones cría el
sapillo pintojo ibérico, el sapo

partero com
ún, la rana com

ún,
la rana patilarga, la ranita de

San Antonio, el tritón jaspeado
y la salam

andra com
ún. Todas

estas especies están protegidas,
a pesar de lo cual sus poblacio-

nes siguen descendiendo de
form

a alarm
ante.

Casa popular.
G

alende.

Viga de
roble

rebollo.

Lag
o

s, b
ru

jas y salam
an

d
ras

El Parque N
atural del Lago de Sanabria está situado en el extre-

m
o noroccidental de la provincia de Zam

ora. Fue creado en el
año 1978 con el principal objetivo de preservar la m

o
rfo

lo
g

ía
que esculpieron en sus rocas los g

laciares
cuaternarios, la

p
u

reza d
e las ag

u
as, la riqueza de su flo

ra
y la diversidad de

su fauna, m
uy rica en especies de an

fib
io

s. Su extensión actual
es de 22.365 ha que corresponden, en su m

ayor parte, a áreas
de m

edia y alta m
o

n
tañ

a
de las sierras Segundera y Cabrera.

El lago es cuna de leyen
d

as
y origen de relatos universales

que trascienden de generación en generación.

C
asa d

el P
arq

u
e

R
u

tas y cam
in

o
s trad

icio
n

ales

Lagartija serrana.

R
ebaño trashum

ante
de la com

arca de
Aliste que agosta en
la Sierra de Aciberos,
Puente Porto.

Vacas de la raza autóctona alistano-sanabresa en la Feria
de Porto, im

portante m
uestra de ganado que se celebra el

día 26 de m
ayo, junio, agosto, septiem

bre y octubre.

En Sanabria el invierno es
duro. Son frecuentes las
noches de helada con tem

pe-
raturas que pueden llegar a
los –12°C, con el contraste,
durante el día de suaves tem

-
peraturas que invitan a pase-
ar bajo el sol.

En la sierra, algunos días de
enero y febrero, las ventiscas
pueden hacer bajar el term

ó-
m

etro hasta los –20°C. En
años de nieve, las extensas
penillanuras son idóneas para
la práctica del esquí de trave-
sía. La carretera que sube
hasta la «Laguna de los
Peces» por San M

artín de
Castañeda le dejará al borde
de la nieve.

N
o está perm

itida la acam
pada

libre ni el aparcam
iento de carava-

nas dentro del Espacio Protegido.

N
o se perm

ite el uso de em
barca-

ciones a m
otor. Tam

poco se puede
circular con vehículos a m

otor por
las pistas con acceso restringido.

Si tienes pensado realizar alguna
ruta por el m

onte, prepara el calza-
do y la ropa adecuada.

G
uarda la basura que produzcas en

una bolsa y deposítala en el prim
er

contenedor que encuentres.

Cierra las portillas de las vallas
ganaderas después de atravesarlas.

N
o es recom

endable beber agua de
arroyos o ríos.

Evita m
olestar a los anim

ales que se
crucen en tu paseo, sean salvajes o
dom

ésticos. Si no eres m
uy ruidoso,

verás bastantes especies.

Tam
bién debes saber que si vas con

tu perro eres el responsable de los
daños y accidentes que éste pueda
causar; deberás llevarlo controlado.

Está prohibido hacer fuego de ntro
del Espacio Protegido.

N
o arranques plantas; siem

pre las
podrás fotografiar, dibujar u obser-
var sin m

ás, tanto tú com
o el que

venga después.
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Algunos consejos

En el M
oncalvo y Peña Trevinca, a m

ás de 2.000 m
 de altitud,

nace la red hidrográfica que vierte al lago de Sanabria, al Bibey y al
Tera, su principal tributario. A unos 1.700 m

, estas antiguas m
onta-

ñas form
an un altiplano ondulado cubierto de brezos y salpicado de

lagunas cristalinas y turberas. D
esde allí el agua se precipita a tra-

vés de profundos cañones tallados por el hielo hasta el lago, a
1.000 m

,  rodeado de bloques de granito y bosques de roble.

R
ibadelago

Viejo

desplazam
iento

del glaciar

río Cárdena
Altiplano

(1.700 m
)

Con 51 m
 de profundidad m

áxim
a y una lám

ina de agua
de 3 km

 de larga por 1,5 km
 de ancha, el de Sanabria es

el m
ayor lago natural de la Península de origen glaciar.

sección de la lengua principal
río subglaciar

seracs
lengua del
valle del Tera

1
lengua central

2
superficie

del glaciar

lengua del valle
del Cárdena

lengua del valle
del Segundera

m
orrena

lateral

m
orrena frontal

Los glaciares arrastran sedim
entos que arran-

can a lo largo de su cuenca receptora y que
son englobados en la m

asa de hielo o transpor-
tados sobre su superficie. Las acum

ulaciones
de estos m

ateriales se conocen com
o «m

orre-
nas». Aguas abajo del lago, la lengua se des-
hacía y se desplom

aba, depositando allí duran-
te m

ilenios ingentes cantidades de sedim
entos

de los m
ás diversos tam

años: desde tierra y
polvo hasta grandes bloques de piedra.

G
neis «O

llo de sapo»
(ojo de sapo), roca

m
uy frecuente en todo
el Parque N

atural.

El gneis es una roca m
eta-

m
órfica form

ada a partir de
sedim

entos volcánicos.

En el altiplano de la sierra, el hielo excavó en su desplazam
iento

innum
erables «cubetas». U

nas se convirtieron en lagunas de aguas
transparentes, el segundo conjunto lagunar m

ás im
portante de la

Península Ibérica. O
tras se fueron rellenando de sedim

entos y de
m

usgos a lo largo de m
iles de años, dando lugar a las turberas.

Las turberas son form
aciones que pueden alcanzar varios m

etros
de espesor y que conservan, capa por capa, el registro fósil de la
historia clim

ática y botánica de entorno. Son m
asas com

pactas de
diferentes especies del m

usgo Sphagnum
, y tienen una flora aso-

ciada característica, com
o la pequeña planta carnívora drosera.

Turbera de M
ajada Vieja, en Porto.

D
rosera rotundifolia.

© Manuel Sosa

El rebollo, aquí cono-
cido com

o «carballo»,
está bien adaptado a
los fríos del invierno y
al prolongado estiaje.

Este narciso ( N
arcissus

triandrus) es frecuente
en los claros y orlas de
los rebollares de la
com

arca sanabresa. Tejo.

© Román M. Martínez

D
entro del grupo de las aves sobrevuelan estas m

ontañas rapaces com
o el

águila real, el halcón abejero, el halcón peregrino o el búho real. En los pas-
tos de altura podem

os observar especies com
o la perdiz pardilla —

denom
i-

nada localm
ente «charrela»—

, el alcaudón dorsirrojo, el pechiazul y el roque-
ro rojo. M

ás abajo, en el robledal, otras aves com
o el cam

achuelo, el peti-
rrojo o los carboneros, nos alegran con sus trinos.

Entre los m
am

íferos se encuentra el desm
án ibérico, escurridizo m

am
ífero

acuático de costum
bres nocturnas, varios m

ustélidos com
o la nutria, la m

arta,
el arm

iño, la garduña y el tejón, y entre los m
am

íferos de m
ás talla encontra-

m
os al corzo, el jabalí, el gato m

ontés y un anim
al em

blem
ático, el lobo, pro-

tagonista habitual de los cuentos y las leyendas de Sanabria que sin em
bargo

es cada vez m
enos frecuente. Esperem

os no encontrarlo pronto entre las espe-
cies que han desaparecido de la com

arca en el siglo pasado, com
o el oso.

Collalba gris.

Sapo com
ún.

Sapo
corredor.

Sapo partero
com

ún.

N
utrias.

Conchas de náyade.

Cárabo.

Tejón.

Com
o toda edificación tradicional que se adapta a los recursos

del m
edio, en Sanabria los gruesos m

uros son de granito y los
tejados de pizarra, con la que tam

bién se construyen sus curio-
sas chim

eneas. Las ventanas pequeñas evitaban la pérdida de
calor que aportaba el ganado alojado en las cuadras de la pri-
m

era planta y el hogar de la cocina. A la planta superior se
puede acceder por una escalinata exterior de piedra. Esta planta
—

la vivienda—
 suele presentar un corredor orientado al sur.

Cam
ino entre G

alende y
Q

uintana de Sanabria.

© JCyL © JCyL

© JCyL

© JCyL

© JCyL

balconada
entablada

corredor y
escalinata
de piedra

Fresno
de hoja
estrecha.

El R
anunculus

parnassifollus
ssp.

cabrerensis
es uno

de los endem
ism

os
del Parque.

© JCyL

© JCyL

Prado de siega
junto al arroyo de

la M
ondera, en
Avedillo de

Sanabria.

En Sanabria se han identificado m
ás de 190 especies de vertebra-

dos. D
e ellas, 7 especies de peces tienen su hábitat en el lago, las

lagunas y las aguas cristalinas de los ríos y arroyos. M
erece especial

m
ención la trucha, apreciada presa para la pesca deportiva y exqui-

sita a la hora de degustarla. En el lago, la trucha puede alcanzar
dim

ensiones considerables y su carne adquiere un tono rosado que
recuerda a la del salm

ón. Su fam
a se cita ya en legajos del siglo X.

D
os especies de víbora —

v. hocicuda y v. com
ún—

 junto con la lagar-
tija serrana, son los reptiles m

ás com
unes de Sanabria.
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Este Espacio N
atural alberga dos C

asas del Parque: la C
asa del 

Parque de San M
artín de C

astañeda y la C
asa del Parque del 

Lago de Sanabria y alrededores en R
abanillo. A

quí, el visitante 
podrá conocer los valores de este territorio que m

otivaron la 
declaración 

de 
este 

Espacio 
N

atural. 
Paneles 

interpretativos, 
interactivos, 

audiovisuales 
y 

otros 
elem

entos 
sirven 

para 
acercarnos a la naturaleza, geología, paisaje y etnografía del 
entorno del Lago de Sanabria.

El entorno del Lago de Sanabria ofrece un am
plio abanico de posi-

bilidades para el excursionism
o. U

na red de cam
inos tradicionales

señalizados, une todas las localidades de la zona, constituyendo
un valioso legado cultural que habla de las tradiciones sanabre-
sas. Son m

ás de cien kilóm
etros de paseos sencillos y tranquilos.

Para los m
ás aventureros se ofrecen diez sendas de m

ontaña que
acercan al visitante a los paisajes m

ás herm
osos del Parque

N
atural. En invierno se puede disfrutar de la nieve con la senda

de esquí de travesía.
Los itinerarios interpretativos «Los Trabajos del Pan», «H

om
bres

y 
B
osques», 

«C
am

inos 
de 

la 
Trashum

ancia» 
y 

«Paisajes
Culturales» m

uestran diferentes aspectos de las relaciones entre
el hom

bre y el m
edio en el Parque y acercan al visitante a m

ás de
veinte enclaves de especial interés en este espacio protegido.
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