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Entenda o que sdo os biofipos e
como eles influenciam no alcance
do fisico desejado. Apesar de
controvérsias, o tema ainda é
referéncia para muitos profissionais

POR ANA PAULA SOUSA
ESPECIAL PARA O CORREIO

ndomorfo, ectomorfo e mesomorfo. A

popularizacdo de um estilo de vida mais

ativo e com hdbitos saudéveis trouxe aos

ouvidos do publico termos antes restritos
ao mundo fitness. Um deles diz respeito & teoria
de que a estética corporal das pessoas pode
ser definida em trés tipos. Apesar de carregar
contradicées consigo, o fema ainda é referencial
para muitos praticantes de musculacéo e profis-
sionais do meio fitness.

Desenvolvido na década de 1940 pelo psicéd-
logo norte-americano Sheldon Herbert William,
a teoria conhecida como somatotipo baseia-se
na observacdo do comportamento e na classi-
ficacdo de que os corpos, conforme suas esté-
ticas, possam ser separados em endomorfos,
ectomorfos e mesomorfos. Além de classificar
pessoas mais magras, gordas e musculosas, o
estudo aponta a influéncia do formato do corpo
para determinado biotipo, considerados fatores
como quantidade de massa muscular, gordura,
estrutura éssea, além do metabolismo.

De acordo como o educador fisico Rodrigo
Marinho, a pessoa com caracteristicas de cada
biotipo pode ser definida como ectomorfa,
mesomorfa e endomorfa. Pessoas denomina-
das ectomorfas sdo aquelas com corpos mais
esguios e metabolismo acelerado. Com um
baixo percentual de gordura corporal, geral-
mente, tendem a ter dificuldades no ganho de
musculos. As vezes apelidados como “magros de
ruim”, os ectomorfos também podem ser carac-
terizados como aqueles que, mesmo comendo
muito, continuam magros.

Em um meio-termo enfre os ectomorfos e
os endomorfos, as pessoas mesomorfas apre-
sentam um corpo mais definido. Entre aque-
les que fazem musculacdo, s@o tidos como
“privilegiados”, dado a facilidade que tém
em ganhar mUsculos e por terem um percen-
tual de gordura corporal baixo. No fisico,
apresentam um tronco mais largo e as regides
do quadril e cintura mais estreitos.
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J& as pessoas endomorfas s@o aquelas que
possuem uma maior dificuldade na perda de
peso. Segundo a teoria de somatotipos, sdo
identificados por terem uma estrutura éssea mais
larga e forte. Com um corpo mais volumoso,
os endomorfos tém facilidade no actmulo de
gordura corporal e misculos, entretanto, o pro-
cesso de emagrecimento tende a ser mais difi-
cultoso. Além de um metabolismo mais lento, a
definicdo dos musculos é mais dificil para quem
tem essas caracteristicas.

Combinacéio de biotipos
e predominéncia

De acordo com a nutricionista esportiva e
antropometrista Priscila Rodrigues, apesar das
classificacées, dificilmente uma pessoa se encai-
xa apenas em um tipo corporal. Ela explica que,
gracas & combinacdo dos somatotipos, um indi-
viduo é capaz de transitar entre as classificacdes,
porém com predominéncias em alguma dessas.

“Pode ser que uma determinada pessoa seja
40% mesomorfa e 60% endomorfa ou entdo
70% ectomorfas e 30% mesomorfas”, exempli-
fica. “Isso quer dizer que, apesar de fer um bio-
tipo predominante, com exercicios fisicos e ali-
mentacdo, ela pode, sim, apresentar um corpo
diferente do que o seu biotipo predominante
estabelece”, justifica.

Isso quer dizer que uma pessoa que |4 foi
muito magra em uma fase da vida poderia
desenvolver um corpo mais forte e definido se
adotasse hdbitos alimentares e um estilo de
vida mais sauddvel. Entretanto, é preciso ter em
mente os limites de cada pessoa. “Uma pessoa
mais magrinha, considerada ectomorfa, pode,
sim, fer uma evolucdo muscular e se tornar fisi-
culturista, por exemplo. Entretanto, o corpo dela
terd limites. NéGo serd um corpo com densidade
muscular muito grande”, enfatiza.

“Treinar eu sempre treinei, mas ndo tinha
hébitos alimentares corretos”, relata a masso-
terapeuta Renata Moura, 44 anos. Ao iniciar
um acompanhamento profissional, ela conta
que ndo conhecia nada sobre os biotipos e
suas caracteristicas. “Passei a conhecer quan-
do minha nutricionista explicou cada um deles.
Atualmente, o meu corpo se encaixa como
endo-mesomorfo”, detalha.

Ha quem contradiga

Apesar dos muitos defensores, profissionais
da sadde também apontam que existem con-



