Os biotipos

ECTOMORFOS

Corpos mais esguios e metabolismo
acelerado. Com um baixo percentual de
gordura corporal, geralmente, tendem a
ter dificuldades no ganho de musculos.

trovérsias na teoria, julgada por ser simplificada
demais e generalista, ao tentar encaixar todos
os tipos de corpos em apenas trés categorias, ou
a combinacdo das mesmas. “Isso (os biotipos)
é apenas um rétulo para o estado da pessoa.
Tem a ver com quem vocé é no momento. 56
que, em uma vida infeira, o mesmo ser humano
pode ter os trés bidtipos. Néo é respaldado pela
ciéncia que os biotipos sejam algo fisiolégico”,
enfatiza o nutricionista Bruno Melo.

De acordo com ele, por ser baseado na
observacdo do comportamento dos bioti-
pos, a tese de Sheldon nédo considera fatores
como genética, ambiente, estilo de vida pes-
soal e o estado de satde, imprescindiveis em
processos de emagrecimento ou ganho de
massa muscular.

Mudanca de habitos

Entre os biotipos estipulado por Sheldon, o
estudante de psicologia Jodo Pedro Nobre, 20,
seria encaixado entre os ectomorfos. Com um

Corpos mais definidos. Entre aqueles que
fazem musculacao, sao tidos como
“privilegiados” por causa da facilidade para
ganhar musculos e por terem um
percentual de gordura corporal baixo.

Joao Pedro Nobre, 20 anos,
estudante de psicologia

ENDOMORFOS

Tém estrutura 6ssea mais larga e forte.
Com um corpo mais volumoso, possuem
facilidade no acdimulo de gordura corporal
e musculos, entretanto, o processo de
emagrecimento tende a ser mais dificil.

corpo mais magro, de baixa estatura e bastante
facilidade em perder peso, ele relata como a
mudanca de hdbitos e estilo de vida contribui-
ram para sua nova estética corporal. “Antes eu
praticava muito esporte aerébico e, com isso,
perdia massa muscular muito rdpido”, conta.
Para alcancar a estética corporal desejada, ele
conta que algumas mudancas precisaram ser
feitas. A primeira delas foi reduzir as ativida-
des aerdbias e intensificar treinos de musculacéo
e uma dieta mais calérica.

O nutricionista Bruno Melo destaca, ainda,
a importéancia de as pessoas buscarem acom-
panhamento profissional ao iniciarem o pro-
cesso de emagrecimento ou ganho de massa
corporal, reiterando a realizacdo de exames
médicos investigativos que permitam o acom-
panhamento do profissional na evolugdo
adequada do paciente. “A jornada da pessoa
em alcancar a estética desejada fica mais
facil quando ela procura ajuda de um profis-
sional. Mas, para isso, é preciso ter coragem
de mudar”, reitera.



