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Ectomorfo	é	o	biotipo	corporal	da	pessoa	que	é	magra,	esguia,	tem	os	ombros	estreitos	e	baixo	percentual	de	massa	muscular.	Encontre	um	Nutricionista	perto	de	você!	Parceria	com	Buscar	Médico	De	forma	geral,	pessoas	ectomorfas	apresentam	um	metabolismo	mais	rápido	e,	por	isso,	tendem	a	perder	peso	facilmente,	tendo	maior	dificuldade	para
ganhar	peso,	especialmente	massa	muscular.	Entenda	mais	sobre	o	que	é	biotipo	corporal.	Pessoas	ectomorfas	devem	aumentar	a	ingestão	de	calorias	e	proteínas	na	dieta,	incluindo	gorduras	saudáveis,	proteínas	magras,	vegetais,	frutas,	leguminosas	e	cereais	integrais,	que	ajudarão	no	ganho	de	peso	e	massa	muscular.	Características	físicas	do
ectomorfo	As	pessoas	que	possuem	o	biotipo	ectomorfo	geralmente	apresentam	algumas	das	características	físicas	a	seguir:	Corpo	mais	magro;	Estatura	um	pouco	maior;	Menor	percentual	de	gordura;	As	mulheres	normalmente	têm	o	quadril	mais	estreito	e	seios	com	pouco	músculo	e	gordura.	As	pessoas	com	o	biotipo	ectomorfo	costumam	ter	o
metabolismo	mais	acelerado	e,	por	isso,	perdem	peso	com	facilidade,	porém	apresentam	maior	dificuldade	em	ganhar	massa	muscular.	Veja	como	identificar	o	seu	biotipo	corporal.	Como	saber	se	você	é	ectomorfo	Para	saber	se	você	é	ectomorfo	ou	se	tem	algum	outro	biotipo,	responda	às	questões	no	teste	a	seguir:	Como	deve	ser	a	dieta	A	pessoa
com	o	biotipo	ectomorfo	deve	consumir	em	torno	1,6	g/Kg	de	proteínas	por	dia	e	adicionar	entre	300	a	500	calorias	a	mais	na	alimentação	diária	para,	assim,	ganhar	massa	muscular.	Veja	como	fazer	uma	dieta	para	ganhar	peso	e	massa	muscular.	Para	aumentar	as	calorias	e	proteínas	da	dieta,	é	recomendado	fazer	6	refeições	por	dia,	com	intervalos
máximos	de	3	horas	entre	elas,	priorizando	uma	dieta	balanceada,	com	gorduras	saudáveis,	como	azeite	ou	castanhas;	proteínas	magras,	como	peixes,	tofu	ou	frango;	vegetais	e	frutas	frescas;	leguminosas;	tubérculos,	como	aipim,	batata	doce	ou	inhame;	e	cereais	integrais,	como	arroz	integral	ou	macarrão	integral.	A	tabela	a	seguir	traz	um	exemplo
de	cardápio	de	3	dias	da	dieta	para	pessoas	com	o	biotipo	ectomorfo:	Este	cardápio	é	somente	um	exemplo	e	os	tipos	e	as	quantidades	de	alimentos	podem	variar	de	acordo	com	o	sexo,	a	idade,	o	peso	e	o	estado	de	saúde	atual	da	pessoa.	Por	isso,	é	recomendado	passar	por	uma	consulta	com	um	nutricionista	para	elaborar	um	cardápio	de	forma
individualizada.	Para	ganhar	massa	muscular,	é	fundamental	também	ter	boas	noites	de	sono,	praticar	atividade	física	regularmente	e	beber	o	mínimo	de	1,5	litros	de	água	por	dia.	Confira	mais	detalhes	de	como	deve	ser	a	alimentação	para	quem	tem	biotipo	corporal	ectomorfo	e	deseja	eliminar	e	evitar	a	gordura	localizada:	Suplementos	para	ganhar
massa	muscular	Alguns	suplementos	como,	Whey	protein,	BCAA	ou	caseína	ajudam	no	ganho	de	massa	muscular,	podendo	ser	indicados	para	pessoas	com	o	biotipo	ectomorfo.	Conheça	os	principais	suplementos	para	ganho	de	massa	muscular.	No	entanto,	a	ingestão	de	altas	quantidades	de	suplementos	para	ganhar	massa	muscular	pode	causar
insuficiência	renal	e,	por	isso,	devem	ser	consumidos	somente	com	a	orientação	de	um	nutrólogo	ou	nutricionista.	O	que	evitar	Para	ganhar	peso	e	massa	muscular	de	forma	saudável,	é	importante	que	a	pessoa	com	o	biotipo	ectomorfo	evite	comer	alguns	alimentos	que	podem	atrapalhar	o	alcance	dos	objetivos,	e	que	incluem:	Alimentos	ricos	em
açúcar	refinado,	como	doces,	sorvetes,	biscoitos	ou	bolos;	Alimentos	industrializados,	como	molhos	e	temperos	prontos,	fast	food	ou	macarrão	instantâneo,	nuggets;	Cereais	refinados,	como	pão	branco,	macarrão	branco	ou	arroz	branco;	Alimentos	ricos	em	gordura,	como	frituras,	pizza,	salgadinhos,	queijos	amarelos;	Alimentos	embutidos,	como
salame,	linguiça,	salsicha,	bacon,	presunto	ou	mortadela.	É	importante	evitar	também	o	consumo	de	bebidas	alcoólicas,	como	cerveja	ou	vinho,	pois	são	muito	calóricas,	favorecendo	o	ganho	de	gordura	corporal.	Além	disso,	a	ingestão	de	bebida	alcoólica	pode	diminuir	a	testosterona,	um	hormônio	que	favorece	o		ganho	de	massa	muscular.	Formada
pela	Universidade	Católica	de	Santos	em	2001,	com	registro	profissional	no	CRN-3	nº	15097.	95%	dos	leitores	acham	este	conteúdo	útil	(123	avaliações	nos	últimos	12	meses)	Bibliografia	A,	H,	S,	Almeida	et	al.	Somatotype	analysis	of	physically	active	individuals.	Journal	of	Sports	Medicine	and	Physical	Fitness.	Vol.53.	3.ed;	268-273,	2013
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Acesso	em	24	set	2021	Formada	pela	Universidade	Católica	de	Santos	em	2001,	com	registro	profissional	no	CRN-3	nº	15097.	Publicado	em	31	de	mar.	de	2025	Atualizado	em	31	de	mar.	de	2025	Quando	falamos	sobre	tipos	de	corpo,	é	comum	escutarmos	os	termos	ectomorfo,	mesomorfo	e	endomorfo.	Mas,	afinal,	o	que	significa	"ectomorfo"?	Nesta
jornada,	vamos	explorar	o	perfil	ectomorfo,	suas	características,	desafios	e	como	podemos	lidar	com	esses	aspectos	no	nosso	dia	a	dia.	Vamos	entender	juntos	como	essa	classificação	influencia	a	nossa	vida,	desde	a	alimentação	até	os	treinos.O	que	é	somatotipo?Antes	de	falarmos	especificamente	sobre	o	ectomorfo,	é	importante	entendermos	o	que	é
somatotipo.	O	conceito	de	somatotipo	foi	desenvolvido	pelo	psicólogo	William	Sheldon	na	década	de	1940.	Basicamente,	ele	descreve	três	categorias	principais	de	corpo	humano:	ectomorfo,	mesomorfo	e	endomorfo.	Esses	perfis	são	definidos	por	características	físicas	e	fisiológicas	que	influenciam	a	maneira	como	o	corpo	responde	a	dietas	e
treinos.Ectomorfo:	características	principaisO	ectomorfo	é,	em	geral,	caracterizado	por	um	corpo	magro	e	esguio.	Se	você	identificou-se	com	braços	e	pernas	longas,	ombros	estreitos	e	uma	cintura	fina,	então	é	provável	que	você	pertença	a	esse	grupo.	Os	ectomorfos	costumam	ter	uma	taxa	de	metabolismo	mais	rápida,	o	que	significa	que	queimam
calorias	de	forma	eficiente,	mas	também	pode	significar	desafios	ao	tentar	ganhar	peso	e	massa	muscular.Além	disso,	é	comum	que	aqueles	que	se	identificam	como	ectomorfos	tenham	pouca	gordura	corporal	e	dificuldade	em	adicionar	massa	muscular.	Essa	combinação	pode	resultar	em	um	corpo	que	parece	mais	“delicado”	e	que	muitas	vezes	lida
com	frustrações	em	relação	a	ganho	de	peso.A	alimentação	do	ectomorfoQuando	falamos	sobre	a	nutrição	ideal	para	os	ectomorfos,	a	questão	se	torna	bastante	relevante.	É	comum	que	essa	classificação	de	corpo	necessite	de	uma	dieta	específica	que	contraste	com	a	de	outros	tipos,	como	o	endomorfo	ou	o	mesomorfo.Calorias	e	macronutrientesOs
ectomorfos	geralmente	precisam	consumir	mais	calorias	em	comparação	com	outros	tipos	de	corpo.	Isso	se	deve	ao	seu	metabolismo	acelerado.	Portanto,	se	queremos	alcançar	nossos	objetivos	de	ganho	de	peso	ou	massa	muscular,	é	essencial	focar	na	ingestão	adequada	de	calorias.	Aumentar	a	quantidade	de	carboidratos	nas	refeições	pode	ser	uma
estratégia	eficaz.	Os	carboidratos	fornecem	a	energia	necessária	para	treinos	intensos	e	também	ajudam	na	recuperação	muscular.Em	relação	às	proteínas,	um	consumo	adequado	é	igualmente	importante	para	os	ectomorfos,	já	que	essas	substâncias	são	essenciais	para	a	construção	e	reparação	muscular.	Além	disso,	a	inclusão	de	gorduras
saudáveis,	como	abacates	e	nozes,	pode	fornecer	calorias	extras	e	nutrientes	essenciais.Exemplos	de	refeiçõesAo	montar	uma	dieta	para	ectomorfos,	podemos	considerar	refeições	que	incluam:Café	da	manhã:	ovos	mexidos	com	abacate	e	pão	integral,	acompanhado	de	um	smoothie	de	frutas.Almoço:	peito	de	frango	grelhado	com	arroz	integral	e
legumes	cozidos	no	vapor,	regados	com	azeite	de	oliva.Lanche:	um	iogurte	grego	com	granola	e	frutas	secas.Jantar:	salmão	assado	com	quinoa	e	brócolis,	finalizado	com	um	molho	de	mostarda	e	mel.Ceia:	um	shake	proteico	com	manteiga	de	amendoim.Essas	opções	são	ricas	em	nutrientes	e	podem	ajudar	a	alcançar	as	necessidades	calóricas	de	um
ectomorfo.O	treino	ideal	para	ectomorfosSabemos	que	a	atividade	física	é	crucial	para	todos,	mas	para	o	ectomorfo,	a	abordagem	pode	ser	um	pouco	diferente.	É	fundamental	entender	quais	tipos	de	exercícios	favorecem	o	ganho	de	massa	muscular	e	aproveitam	a	natureza	do	nosso	metabolismo.Treinamento	de	forçaPara	nós,	ectomorfos,	o	foco	deve
estar	no	treinamento	de	força.	Esse	tipo	de	treino	ajuda	a	construir	músculos,	o	que	pode	ser	um	desafio,	mas	com	a	abordagem	certa,	é	possível.	É	recomendável	priorizar	exercícios	com	pesos,	como	agachamentos,	levantamento	terra	e	supino.	Esses	exercícios	são	compostos	e	ativam	vários	grupos	musculares	ao	mesmo	tempo,	favorecendo	um
aumento	mais	eficaz	na	massa	muscular.Periodização	do	treinoAlém	disso,	a	periodização	é	uma	estratégia	que	deve	ser	vista	com	bons	olhos.	Alterar	o	volume	e	a	intensidade	dos	treinos	a	cada	algumas	semanas	pode	prevenir	estagnações	e	nos	ajudar	a	alcançar	metas	mais	desafiadoras.	A	combinação	de	treinos	de	força	com	um	pouco	de	cardio
leve	pode	ser	uma	excelente	forma	de	promover	a	saúde	cardiovascular	sem	sacrificar	o	ganho	muscular.Aspectos	psicológicos	e	a	autoimagemSer	um	ectomorfo	pode	trazer	não	só	desafios	físicos,	mas	também	questões	relacionadas	à	autoimagem.	A	sociedade	muitas	vezes	valoriza	corpos	musculosos	e	volumosos,	deixando	alguns	ectomorfos	se
sentindo	inadequados.	É	fundamental	não	apenas	focar	em	números	na	balança,	mas	também	em	como	nos	sentimos	em	relação	a	nós	mesmos	e	nossa	saúde.Construindo	uma	mentalidade	positivaBuscar	aceitar	o	nosso	tipo	de	corpo	é	um	processo	que	pode	levar	tempo,	mas	é	essencial.	Envolver-se	em	atividades	que	promovem	autoconfiança	e	bem-
estar,	como	yoga	ou	meditação,	pode	ajudar	a	criar	uma	mentalidade	positiva.	Além	disso,	encontrar	grupos	de	apoio	ou	comunidades	de	fitness	onde	possamos	compartilhar	experiências	pode	ser	muito	benéfico.ConclusãoSer	ectomorfo	traz	uma	série	de	peculiaridades	que	podem	ser	utilizadas	a	nosso	favor.	Enquanto	lidamos	com	as	dificuldades	de
ganho	de	peso	e	construção	de	massa	muscular,	podemos	também	celebrar	nossa	energia	e	resistência.	Adotar	uma	dieta	adequada	e	um	programa	de	treino	que	priorize	a	força	é	a	chave	para	alcançarmos	nossos	objetivos.	E,	acima	de	tudo,	lembrar	que	cada	corpo	é	único	e	que	devemos	aceitar	e	valorizar	nossas	individualidades	é	um	passo	crucial
em	nossa	jornada.FAQ1.	Quais	são	as	características	dos	ectomorfos?Os	ectomorfos	são	geralmente	magros	e	altos,	com	membros	longos	e	pouca	gordura	corporal.	Têm	um	metabolismo	rápido	e,	frequentemente,	lidam	com	dificuldades	para	ganhar	peso	e	massa	muscular.2.	Como	deve	ser	a	dieta	de	um	ectomorfo?A	dieta	do	ectomorfo	deve	ser	rica
em	calorias,	carboidratos	complexos	e	proteínas.	É	importante	incluir	alimentos	que	forneçam	energia	e	nutrientes	suficientes	para	suportar	um	estilo	de	vida	ativo.3.	Qual	é	o	melhor	tipo	de	treino	para	ectomorfos?Treinos	de	força	são	os	mais	indicados	para	ectomorfos,	com	ênfase	em	exercícios	compostos	que	estimulam	vários	grupos	musculares
ao	mesmo	tempo.4.	Como	lidar	com	a	autoimagem	sendo	um	ectomorfo?Aceitar	o	seu	tipo	de	corpo	e	focar	no	que	ele	pode	realizar	é	fundamental.	Construir	uma	mentalidade	positiva,	praticar	frequência	de	exercícios	e	desenvolver	redes	de	apoio	pode	ser	benéfico.ReferênciasSheldon,	W.	H.	(1940).	The	varieties	of	human	physique:	an	introduction
to	constitutional	psychology.Bouchard,	C.,	&	Rankinen,	T.	(2001).	Individual	differences	in	response	to	regular	exercise:	a	human	gene	map.Maughan,	R.	J.,	&	Burke,	L.	M.	(2012).	Sports	nutrition:	a	handbook	for	professionals.ACSM.	(2018).	American	College	of	Sports	Medicine's	Guidelines	for	Exercise	Testing	and	Prescription.	02/12/2024	às
15:00•4	min	de	leituraAtualizado	em	02/12/2024	às	15:00Não	há	dúvidas	de	que	uma	das	principais	curiosidades	de	muita	gente	envolve	o	corpo	humano.	Por	conta	disso,	uma	das	áreas	de	estudo	que	desperta	mais	interesse	é	a	da	classificação	dos	biotipos	corporais.Entre	as	principais	classificações,	o	ectomorfo	é	um	dos	três	biotipos	possíveis,	ao
lado	de	mesomorfo	e	endomorfo.	Este	biotipo,	caracterizado	por	uma	estrutura	corporal	magra	e	metabolismo	acelerado,	desperta	curiosidade	por	suas	peculiaridades	e	os	vários	desafios	que	representa	para	quem	busca	ganhar	peso	ou	massa	muscular.	Nas	linhas	a	seguir,	você	vai	conhecer	as	particularidades	do	corpo	ectomorfo	e	descobrir	quais
estratégias	alimentares	são	mais	indicadas.	Também	vamos	entender	como	ele	pode	alcançar	seus	objetivos	físicos	com	planejamento	adequado.O	que	é	um	corpo	ectomorfo?O	termo	ectomorfo	foi	introduzido	na	década	de	1940	pelo	psicólogo	William	Sheldon,	que	sugeriu	que	as	características	corporais	humanas	poderiam	ser	divididas	em	três
grupos	principais.O	ectomorfo	é	identificado	como	um	biotipo	de	estrutura	física	esguia	e	leve,	com	traços	que	se	destacam	pela	magreza	–		também	pela	dificuldade	de	acumular	gordura	ou	massa	muscular.Dificuldade	no	ganho	de	peso	é	uma	das	principais	características	de	um	ectomorfo.	(Fonte:	GettyImages/Reprodução)Vale	mencionar,
entretanto,	que	esse	biotipo	não	está	associado	apenas	à	aparência,	mas	também	a	fatores	como	metabolismo	acelerado	e	menor	propensão	a	desenvolver	volume	muscular.	Embora	seja	comum	que	as	pessoas	apresentem	características	mistas	entre	os	biotipos,	os	considerados	ectomorfos	puros	são	frequentemente	reconhecidos	por	sua
aparência.Quais	são	as	características	físicas	do	ectomorfo?O	ectomorfo	apresenta	traços	físicos	marcantes	que	o	diferenciam	dos	demais	biotipos.	Confira	alguns	dos	principais	a	seguir:Estrutura	magra:	a	combinação	de	ossos	finos	e	membros	alongados	cria	uma	aparência	esguia,	algo	característico	de	um	ectomorfo;Baixo	percentual	de	gordura
corporal:	geralmente,	ectomorfos	têm	facilidade	em	manter	o	corpo	magro,	ainda	que	invistam	bastante	em	uma	alimentação	mais	calórica;Metabolismo	rápido:	a	alta	taxa	metabólica	dificulta	o	ganho	de	peso	para	os	ectomorfos,	tanto	em	gordura	quanto	em	músculos;Dificuldade	em	construir	massa	muscular:	mesmo	com	treinos	intensos,	o
crescimento	muscular	pode	ser	lento	e	exigir	mais	esforço	de	alguém	que	se	enquadra	nesse	biotipo;Aparência	frágil:	ombros	estreitos,	peito	menos	volumoso	e	ausência	de	curvas	corporais	mais	acentuadas;Altura	acima	da	média:	não	é	regra,	mas	muitos	ectomorfos	apresentam	estatura	elevada,	reforçando	a	silhueta	alongada.Alimentos	essenciais
na	dieta	do	ectomorfoPor	conta	do	metabolismo	acelerado,	o	ectomorfo	precisa	de	uma	alimentação	rica	em	calorias	e	nutrientes.	Nesse	sentido,	a	estratégia	alimentar	é	fundamental	para	aumentar	o	peso	corporal,	bem	como	sustentar	o	crescimento	muscular.Na	sequência,	vamos	abordar	alguns	nutrientes	indispensáveis	para	a	dieta	do
ectomorfo:Carboidratos	complexosAlimentos	como	arroz	integral,	aveia,	batata-doce	e	quinoa	são	essenciais	para	fornecer	energia	e	calorias	de	qualidade	para	o	corpo	de	um	ectomorfo.Proteínas	magrasO	crescimento	muscular	depende	de	fontes	de	proteína,	como	frango,	peixe,	ovos,	carne	vermelha	magra,	tofu	e	leguminosas.	Nesse	sentido,	esses
alimentos	são	importantes	para	a	dieta	de	um	ectomorfo.Para	se	manter	saudável,	vale	a	pena	apostar	em	alimentos	como	abacate,	azeite	de	oliva,	nozes	e	castanhas.	Eles	são	aliados	para	aumentar	o	aporte	calórico,	e	tudo	isso	sem	prejudicar	a	saúde.Laticínios	integraisLeite	integral,	queijos	e	iogurtes	não	só	ajudam	no	ganho	de	peso,	mas	também
fornecem	cálcio	e	proteínas	importantes	para	o	metabolismo	de	um	ectomorfo.Frutas	e	vegetaisApesar	de	o	foco	ser	o	ganho	de	peso,	o	ectomorfo	também	precisa	manter	a	saúde	geral	com	vitaminas	e	minerais	presentes	tanto	nas	frutas	quanto	nos	vegetais.Confira:	5	benefícios	de	se	seguir	uma	dieta	mediterrâneaDieta	de	um	ectomorfo	deve
apresentar	alimentos	de	tudos	os	grupos	para	manter	um	equilíbrio	saudável.	(Fonte:	GettyImages/Reprodução)Para	manter	a	saúde,	os	ectomorfos	não	devem	apenas	inserir	os	alimentos	mencionados	acima	em	sua	dieta.	Além	disso,	é	preciso	seguir	algumas	estratégias	importantes	para	a	manutenção	do	metabolismo:Refeições	frequentes:	comer	a
cada	2-3	horas	ajuda	a	garantir	o	fornecimento	constante	de	calorias	para	o	corpo;Shakes	calóricos:	combinar	Whey	Protein,	aveia,	pasta	de	amendoim	e	frutas	em	shakes	é	uma	maneira	prática	de	aumentar	o	consumo	energético,	auxiliando	inclusive	na	realização	de	exercícios;Superávit	calórico:	para	ganhar	peso,	é	essencial	consumir	mais	calorias
do	que	se	gasta,	sempre	priorizando	alimentos	saudáveis.Aliás,	é	sempre	importante	lembrar	que:	adotar	uma	dieta	balanceada	e	consistente	é	um	dos	passos	mais	importantes	para	atingir	os	objetivos	de	ganho	de	peso.Como	o	ectomorfo	deve	treinar?Para	otimizar	os	resultados,	o	treinamento	do	ectomorfo	deve	priorizar	a	construção	muscular	com
foco	em	exercícios	compostos	e	alta	intensidade.Pensando	nisso,	confira	a	seguir	quais	são	alguns	dos	exercícios	mais	indicados	para	os	para	ectomorfos:Treinamento	com	pesos	(musculação)Para	quem	deseja	ganhar	massa	muscular,	os	treinos	com	peso	estão	entre	as	principais	opções	de	atividade	física.Caso	aposte	neste	caminho,	priorize
exercícios	compostos,	como	agachamentos,	levantamento	terra,	supino	e	remadas.	Esses	movimentos	ativam	diversos	grupos	musculares	ao	mesmo	tempo,	promovendo	maior	estímulo	ao	crescimento.Se	você	é	um	ectomorfo,	nada	de	ficar	correndo	na	esteira	por	longos	minutos.	Afinal,	atividades	cardiovasculares	intensas	podem	comprometer	o
ganho	de	peso,	aumentando	o	gasto	calórico.	Pensando	nisso,	opte	por	caminhadas	ou	cardio	leve,	apenas	para	manter	a	saúde	cardiovascular	em	dia	e	priorizar	atividades	como	as	descritas	acima.Frequência	e	descansoTreine	3-5	vezes	por	semana,	permitindo	descanso	adequado	entre	os	treinos	para	otimizar	a	recuperação	e	o	crescimento
muscular.Outra	dica	importante	para	os	ectomorfos:	aumente	gradativamente	a	intensidade	do	treino.	Caso	siga	por	esse	caminho,	vai	desafiar	os	músculos	e	estimular	o	crescimento	constante.Outras	dicas	para	o	ganho	de	massa	muscularPor	fim,	separamos	mais	algumas	dicas	e	estratégias	que	podem	ajudar	um	ectomorfo	no	ganho	de	massa
muscular:Pense	no	sono	e	na	recuperação:	o	crescimento	muscular	ocorre	durante	o	descanso.	Por	conta	disso,	o	ectomorfo	deve	priorizar	entre	7	e	9	horas	de	sono	por	noite;Consistência	nos	treinos:	a	regularidade	é	essencial	para	que	os	estímulos	ao	crescimento	muscular	se	acumulem	ao	longo	do	tempo;Suplementação:	suplementos	como	Whey
Protein,	creatina	e	caseína	podem	ser	úteis	para	aumentar	a	ingestão	calórica	e	potencializar	os	resultados	dos	treinos.Gostou	do	conteúdo?	Compartilhe	com	seus	conhecidos	nas	redes	sociais,	e	aproveite	também	para	ler	sobre	como	verificar	a	"idade	real"	do	seu	corpo.	Ectomorfo	é	o	biotipo	corporal	da	pessoa	que	é	magra,	esguia,	tem	os
ombros	estreitos	e	baixo	percentual	de	massa	muscular.	Encontre	um	Nutricionista	perto	de	você!	Parceria	com	Buscar	Médico	De	forma	geral,	pessoas	ectomorfas	apresentam	um	metabolismo	mais	rápido	e,	por	isso,	tendem	a	perder	peso	facilmente,	tendo	maior	dificuldade	para	ganhar	peso,	especialmente	massa	muscular.	Entenda	mais	sobre	o
que	é	biotipo	corporal.	Pessoas	ectomorfas	devem	aumentar	a	ingestão	de	calorias	e	proteínas	na	dieta,	incluindo	gorduras	saudáveis,	proteínas	magras,	vegetais,	frutas,	leguminosas	e	cereais	integrais,	que	ajudarão	no	ganho	de	peso	e	massa	muscular.	Características	físicas	do	ectomorfo	As	pessoas	que	possuem	o	biotipo	ectomorfo	geralmente
apresentam	algumas	das	características	físicas	a	seguir:	Corpo	mais	magro;	Estatura	um	pouco	maior;	Menor	percentual	de	gordura;	As	mulheres	normalmente	têm	o	quadril	mais	estreito	e	seios	com	pouco	músculo	e	gordura.	As	pessoas	com	o	biotipo	ectomorfo	costumam	ter	o	metabolismo	mais	acelerado	e,	por	isso,	perdem	peso	com	facilidade,
porém	apresentam	maior	dificuldade	em	ganhar	massa	muscular.	Veja	como	identificar	o	seu	biotipo	corporal.	Como	saber	se	você	é	ectomorfo	Para	saber	se	você	é	ectomorfo	ou	se	tem	algum	outro	biotipo,	responda	às	questões	no	teste	a	seguir:	Como	deve	ser	a	dieta	A	pessoa	com	o	biotipo	ectomorfo	deve	consumir	em	torno	1,6	g/Kg	de	proteínas
por	dia	e	adicionar	entre	300	a	500	calorias	a	mais	na	alimentação	diária	para,	assim,	ganhar	massa	muscular.	Veja	como	fazer	uma	dieta	para	ganhar	peso	e	massa	muscular.	Para	aumentar	as	calorias	e	proteínas	da	dieta,	é	recomendado	fazer	6	refeições	por	dia,	com	intervalos	máximos	de	3	horas	entre	elas,	priorizando	uma	dieta	balanceada,	com
gorduras	saudáveis,	como	azeite	ou	castanhas;	proteínas	magras,	como	peixes,	tofu	ou	frango;	vegetais	e	frutas	frescas;	leguminosas;	tubérculos,	como	aipim,	batata	doce	ou	inhame;	e	cereais	integrais,	como	arroz	integral	ou	macarrão	integral.	A	tabela	a	seguir	traz	um	exemplo	de	cardápio	de	3	dias	da	dieta	para	pessoas	com	o	biotipo	ectomorfo:
Este	cardápio	é	somente	um	exemplo	e	os	tipos	e	as	quantidades	de	alimentos	podem	variar	de	acordo	com	o	sexo,	a	idade,	o	peso	e	o	estado	de	saúde	atual	da	pessoa.	Por	isso,	é	recomendado	passar	por	uma	consulta	com	um	nutricionista	para	elaborar	um	cardápio	de	forma	individualizada.	Para	ganhar	massa	muscular,	é	fundamental	também	ter
boas	noites	de	sono,	praticar	atividade	física	regularmente	e	beber	o	mínimo	de	1,5	litros	de	água	por	dia.	Confira	mais	detalhes	de	como	deve	ser	a	alimentação	para	quem	tem	biotipo	corporal	ectomorfo	e	deseja	eliminar	e	evitar	a	gordura	localizada:	Suplementos	para	ganhar	massa	muscular	Alguns	suplementos	como,	Whey	protein,	BCAA	ou
caseína	ajudam	no	ganho	de	massa	muscular,	podendo	ser	indicados	para	pessoas	com	o	biotipo	ectomorfo.	Conheça	os	principais	suplementos	para	ganho	de	massa	muscular.	No	entanto,	a	ingestão	de	altas	quantidades	de	suplementos	para	ganhar	massa	muscular	pode	causar	insuficiência	renal	e,	por	isso,	devem	ser	consumidos	somente	com	a
orientação	de	um	nutrólogo	ou	nutricionista.	O	que	evitar	Para	ganhar	peso	e	massa	muscular	de	forma	saudável,	é	importante	que	a	pessoa	com	o	biotipo	ectomorfo	evite	comer	alguns	alimentos	que	podem	atrapalhar	o	alcance	dos	objetivos,	e	que	incluem:	Alimentos	ricos	em	açúcar	refinado,	como	doces,	sorvetes,	biscoitos	ou	bolos;	Alimentos
industrializados,	como	molhos	e	temperos	prontos,	fast	food	ou	macarrão	instantâneo,	nuggets;	Cereais	refinados,	como	pão	branco,	macarrão	branco	ou	arroz	branco;	Alimentos	ricos	em	gordura,	como	frituras,	pizza,	salgadinhos,	queijos	amarelos;	Alimentos	embutidos,	como	salame,	linguiça,	salsicha,	bacon,	presunto	ou	mortadela.	É	importante
evitar	também	o	consumo	de	bebidas	alcoólicas,	como	cerveja	ou	vinho,	pois	são	muito	calóricas,	favorecendo	o	ganho	de	gordura	corporal.	Além	disso,	a	ingestão	de	bebida	alcoólica	pode	diminuir	a	testosterona,	um	hormônio	que	favorece	o		ganho	de	massa	muscular.	Formada	pela	Universidade	Católica	de	Santos	em	2001,	com	registro	profissional
no	CRN-3	nº	15097.	95%	dos	leitores	acham	este	conteúdo	útil	(123	avaliações	nos	últimos	12	meses)	Bibliografia	A,	H,	S,	Almeida	et	al.	Somatotype	analysis	of	physically	active	individuals.	Journal	of	Sports	Medicine	and	Physical	Fitness.	Vol.53.	3.ed;	268-273,	2013	RODRIGUES,	E,	Jéssica	Filipa.	Estratégias	Nutricionais	para	Hipertrofia	Muscular.
tese	de	conclusão	de	graduação,	2017.	Faculdade	de	Ciências	da	Nutrição	e	Alimentação	da	Universidade	do	Porto.	UNIVERSIDADE	ESTADUAL	DE	CAMPINAS.	Tabela	Brasileira	de	Composição	de	Alimentos	-	TACO.	2011.	Disponível	em:	<	.	Acesso	em	24	set	2021	COMPOSIÇÃO	DE	ALIMENTOS.	Plataforma	Portuguesa	de	Informação	Alimentar.
Disponível	em:	<	.	Acesso	em	24	set	2021	Formada	pela	Universidade	Católica	de	Santos	em	2001,	com	registro	profissional	no	CRN-3	nº	15097.	Publicado	em	31	de	mar.	de	2025	Atualizado	em	31	de	mar.	de	2025	Na	busca	por	um	corpo	saudável	e	bem	definido,	muitas	pessoas	se	deparam	com	a	classificação	dos	biotipos.	Entender	se	você	pertence
a	um	ectomorfo,	mesomorfo	ou	endomorfo	pode	ajudar	a	definir	estratégias	mais	eficazes	de	treino	e	nutrição.	Neste	artigo,	vamos	explorar	o	que	significa	ser	um	ectomorfo,	suas	características	principais	e	como	isso	influencia	na	forma	como	devemos	nos	alimentar	e	treinar.	Além	disso,	discutiremos	os	outros	biotipos,	como	saber	a	que	tipo
pertencemos	e	como	maximizar	resultados	em	um	programa	de	ganho	muscular,	especialmente	se	você	se	identifica	como	ectomorfo.O	que	é	ser	um	ectomorfo?O	ectomorfo	é	um	dos	três	biotipos	definidos	pela	somatotipologia,	uma	classificação	que	descreve	a	forma	física	e	a	composição	corporal	do	indivíduo.	Pessoas	que	se	enquadram	nesse
biotipo	geralmente	possuem	um	corpo	magro	e	longilíneo,	com	ossos	finos	e	pouca	gordura	corporal.	A	principal	característica	dos	ectomorfos	é	a	dificuldade	em	ganhar	peso,	tanto	na	forma	de	gordura	quanto	de	massa	muscular.	Isso	é	resultado	de	um	metabolismo	acelerado	que	queima	calorias	rapidamente,	tornando	o	ganho	de	massa	um	desafio
constante.Além	da	estrutura	física,	os	ectomorfos	costumam	ter	membros	longos	e	uma	cintura	estreita.	Essas	características	podem	ser	vantajosas	em	determinadas	modalidades	esportivas,	mas	também	trazem	dificuldades,	especialmente	para	aqueles	que	desejam	aumentar	a	massa	muscular.	O	treinamento	e	a	dieta	adequados	tornam-se
essenciais	para	alcançar	os	objetivos	desejados.O	que	é	um	endomorfo?O	endomorfo,	assim	como	o	ectomorfo,	é	um	dos	biotipos	classificados	pela	somatotipologia.	Ao	contrário	do	ectomorfo,	os	endomorfos	têm	uma	estrutura	corporal	mais	arredondada,	com	uma	tendência	a	acumular	gordura,	especialmente	na	região	abdominal.	Eles	possuem	ossos
largos	e	musculatura	robusta,	o	que	facilita	o	ganho	de	massa	muscular,	mas	também	facilita	o	acúmulo	de	gordura.A	principal	característica	dos	endomorfos	é	a	dificuldade	em	perder	peso,	já	que	seu	metabolismo	é	geralmente	mais	lento.	Isso	significa	que,	para	conseguir	um	corpo	definido,	os	endomorfos	precisam	prestar	atenção	especial	à	sua
alimentação	e	realizar	treinos	que	favoreçam	a	queima	de	gordura,	mantendo	a	massa	muscular.Quais	são	os	4	biotipos?Os	biotipos	corporais	classificados	na	somatotipologia	são:Ectomorfo:	magro,	dificuldade	em	ganhar	peso,	membros	longos	e	pouca	gordura	corporal.Mesomorfo:	corpo	atlético	e	musculoso,	fácil	ganho	de	massa	e	perda	de	gordura.
Os	mesomorfos	têm	ombros	largos,	cintura	estreita	e	estrutura	óssea	robusta.Endomorfo:	estrutura	arredondada,	facilidade	em	ganhar	peso	e	dificuldade	para	perder.	Geralmente	possuem	um	metabolismo	mais	lento	e	uma	predisposição	a	acumular	gordura.Biotipo	misto:	algumas	pessoas	podem	combinar	características	de	mais	de	um	biotipo,
resultando	em	variações	nos	treinos	e	dietas	recomendadas.Como	saber	se	sou	mesomorfo	ou	ectomorfo?Para	identificar	se	você	é	mesomorfo	ou	ectomorfo,	é	fundamental	observar	algumas	características	físicas.	Os	mesomorfos	tipicamente	têm	uma	aparência	atlética,	com	músculos	bem	definidos	e	um	tronco	mais	largo	em	comparação	aos
membros.	Oectomorfo,	por	sua	vez,	vai	apresentar	ossos	mais	finos,	baixa	gordura	e	dificuldade	em	ganhar	músculo.Além	das	características	físicas,	o	comportamento	alimentar	e	as	adaptações	ao	treino	podem	ajudar	no	diagnóstico.	Se	você	percebe	que	tem	uma	facilidade	em	ganhar	peso	ou	massa	muscular,	pode	ser	um	mesomorfo.	Já	se	for	difícil
adicionar	músculos	ou	mesmo	peso,	a	classificação	ficaria	por	conta	do	ectomorfo.MesomorfoO	mesomorfo	é	muitas	vezes	considerado	o	biotipo	“perfeito”	para	atividades	físicas	e	competições	esportivas.	Esse	tipo	de	corpo	é	naturalmente	musculoso	e	mais	robusto,	facilitando	o	ganho	de	força	e	resistência.	Os	mesomorfos	possuem	a	capacidade	de
perder	peso	com	mais	facilidade	do	que	os	endomorfos	e,	em	geral,	constroem	massa	muscular	com	menos	esforço	do	que	os	ectomorfos.Para	os	mesomorfos,	uma	dieta	equilibrada	e	um	programa	de	exercícios	que	inclua	tanto	treinamento	com	pesos	quanto	exercícios	cardiovasculares	são	ideais.	Essa	combinação	permite	que	mantenham	um	corpo
definido	e	saudável.	Uma	abordagem	de	treinamento	que	varia	entre	a	construção	de	força	e	treino	para	resistência	geralmente	resultará	em	bons	ganhos.EndomorfoComo	mencionado	anteriormente,	os	endomorfos	têm	uma	predisposição	a	ganhar	peso	e	acumular	gordura	corporal.	Por	essa	razão,	as	pessoas	que	se	encaixam	nesse	biotipo	precisam
ter	uma	abordagem	cuidadosa	em	relação	à	sua	dieta	e	treino.	Os	endomorfos	devem	focar	em	um	regime	de	exercícios	que	combine	treino	de	resistência	com	cardiovasculares,	além	de	uma	dieta	que	seja	baixa	em	carboidratos	simples.A	regularidade	na	prática	de	atividades	físicas	e	a	consciência	alimentar	são	peças-chave	para	que	os	endomorfos
consigam	obter	os	resultados	desejados.	Além	disso,	é	essencial	que	eles	encontrem	maneiras	de	metabolizar	o	que	consomem	para	evitar	o	acúmulo	indesejado	de	gordura.Ectomorfo,	mesomorfo	e	endomorfoExistem	interações	entre	esses	três	biotipos	que	podem	ser	exploradas	para	entender	como	cada	indivíduo	pode	maximizar	seu	potencial.	O
ectomorfo,	por	exemplo,	pode	aprender	muito	com	os	mesomorfos	em	relação	às	técnicas	de	treino	e	nutrição,	já	que	os	mesomorfos	se	beneficiam	de	treinos	que	estimulam	ganhos	musculares.Por	outro	lado,	os	endomorfos	podem	se	beneficiar	de	estratégias	que	os	ectomorfos	utilizam	para	manter	o	peso	e	a	composição	corporal.	Assim,	conhecer	as
características	e	os	desafios	de	cada	biotipo	pode	ajudar	cada	um	a	definir	estratégias	de	treino	e	alimentação	mais	eficazes.Ectomorfo	femininoAs	mulheres	ectomorfas	também	apresentam	características	similares	aos	homens	do	mesmo	biotipo.	Geralmente,	possuem	corpo	magro,	pouca	gordura	corporal	e	podem	ter	dificuldades	para	ganhar	massa
muscular.	No	entanto,	algumas	características	podem	variar,	como	a	distribuição	de	gordura,	sendo	que	as	ectomorfas	tendem	a	acumular	gordura	em	áreas	específicas,	como	seios	e	quadris.Para	as	mulheres	ectomorfas,	seguir	um	plano	de	treinamento	focado	no	ganho	de	massa	muscular	é	crucial.	Isso	envolve	a	incorporação	de	treinos	de	força	e
resistência	em	sua	rotina,	além	de	uma	dieta	rica	em	calorias	e	proteínas	adequadas	para	estimular	o	crescimento	muscular.Ectomorfo	shapeO	“ectomorfo	shape”	é	o	termo	que	se	refere	à	aparência	física	típica	de	uma	pessoa	ectomorfa,	que	inclui	um	corpo	esguio	e	longilíneo.	Para	muitas	pessoas,	especialmente	nas	redes	sociais,	essa	imagem	pode
ser	idealizada.	É	importante	lembrar	que	cada	biotipo	tem	suas	particularidades	e	que	não	existem	padrões	universais	de	beleza.Aceitar	seu	biotipo	pode	ajudar	a	criar	um	relacionamento	saudável	com	seu	corpo	e	torná-lo	mais	resiliente	em	relação	a	mudanças	e	objetivos.	O	ectomorfo	pode	trabalhar	para	melhorar	sua	saúde,	aumentar	a	massa
muscular	e	ter	um	desempenho	físico	superior	em	atividades	que	exijam	resistência	e	agilidade.Ectomorfo	como	ganhar	massaPara	os	ectomorfos,	a	principal	preocupação	é	como	ganhar	massa	muscular	de	forma	eficaz.	Algumas	dicas	incluem:Aumentar	a	ingestão	calórica:	Os	ectomorfos	precisam	consumir	mais	calorias	do	que	queimam.	O	aumento
da	frequência	das	refeições	e	a	inclusão	de	lanches	ricos	em	nutrientes	podem	ajudar	nesse	processo.Focar	em	proteínas:	As	proteínas	são	cruciais	para	o	crescimento	muscular.	Aumentar	a	ingestão	de	fontes	proteicas,	como	carnes	magras,	ovos,	laticínios	e	leguminosas,	pode	auxiliar	no	ganho	de	massa.Treinar	com	pesos:	Um	programa	de	treino
focado	no	levantamento	de	pesos	e	exercícios	compostos	(como	agachamentos	e	levantamento	terra)	é	essencial	para	estimular	o	crescimento	muscular.Descanso	adequado:	A	recuperação	é	uma	parte	importante	do	crescimento	muscular.	Dormir	o	suficiente	e	dar	ao	corpo	tempo	para	se	recuperar	após	os	treinos	ayudará	a	maximizar	os
resultados.Evitar	cardio	excessivo:	Embora	a	atividade	cardiovascular	seja	importante	para	a	saúde	geral,	o	cardio	excessivo	pode	prejudicar	os	esforços	de	ganho	de	massa.	Encontre	um	equilíbrio	que	permita	o	crescimento	muscular.Como	saber	se	sou	ectomorfoPara	identificar	se	você	é	ectomorfo,	considere	as	seguintes	características:Estrutura
óssea	fina	e	leve.Dificuldade	em	ganhar	peso	e	massa	muscular.Metabolismo	acelerado.Membros	longos	e	corpo	esguio.Se	você	se	identifica	com	essas	características	e	tem	dificuldade	em	ganhar	peso,	é	provável	que	se	encaixe	no	biotipo	ectomorfo.	Além	disso,	um	profissional	de	saúde	ou	um	nutricionista	especializado	em	atividade	física	pode
ajudar	a	confirmar	essa	identificação	e	fornecer	orientações	personalizadas.Ectomorfo	corpoO	corpo	do	ectomorfo	é	frequentemente	caracterizado	por	uma	aparência	magra	e	alta.	Essa	constituição	física	leva	a	uma	série	de	desafios	e	oportunidades	no	que	se	refere	à	saúde	e	aos	esportes.	Enquanto	a	maioria	das	pessoas	pode	querer	perder	peso,	os
ectomorfos	se	esforçam	para	ganhar	e	manter	massa	muscular.Embora	a	estrutura	do	corpo	ectomorfo	possa	ser	considerada	vantajosa	em	atividades	que	exigem	agilidade	e	stamina,	aqueles	que	pertencem	a	esse	grupo	geralmente	enfrentam	dificuldades	quando	se	trata	de	construir	músculos.	Com	o	treinamento	adequado	e	uma	dieta	focada,	os
ectomorfos	podem	conseguir	superar	esses	desafios	e	alcançar	um	corpo	mais	forte	e	atlético.ConclusãoCompreender	o	que	significa	ser	um	ectomorfo	e	as	características	associadas	a	esse	biotipo	é	fundamental	para	otimizar	estratégias	de	treinamento	e	nutrição.	Seja	você	um	ectomorfo,	mesomorfo	ou	endomorfo,	cada	tipo	corporal	possui	suas
particularidades	que	exigem	abordagens	específicas.	Para	os	ectomorfos,	o	foco	deve	estar	em	uma	alimentação	rica	em	calorias	e	proteínas,	juntamente	com	um	regime	de	treinamento	que	estimule	o	crescimento	muscular,	enquanto	evita	excessos	de	atividades	cardiovasculares.	Ao	aceitar	seu	biotipo	e	ajustar	seus	hábitos	de	acordo,	é	possível
alcançar	os	objetivos	desejados	de	forma	eficaz.FAQ1.	O	que	é	o	biotipo	ectomorfo?O	biotipo	ectomorfo	é	caracterizado	por	um	corpo	delgado,	dificuldade	em	ganhar	peso	e	mínima	quantidade	de	gordura	corporal.2.	Como	saber	se	sou	ectomorfo,	mesomorfo	ou	endomorfo?A	análise	de	características	físicas	como	estrutura	óssea,	facilidade	em	ganhar
ou	perder	peso	e	a	distribuição	de	gordura	pode	ajudar	a	classificar	o	seu	biotipo.3.	Quais	são	as	estratégias	para	ectomorfos	ganharem	massa	muscular?Os	ectomorfos	devem	focar	em	aumentar	a	ingestão	calórica,	consumir	proteínas	adequadas,	fazer	treinos	de	força	e	garantir	uma	boa	rotina	de	descanso.4.	Os	ectomorfos	podem	praticar	cardio?
Sim,	mas	devem	evitar	excessos	para	não	prejudicar	seus	esforços	de	ganho	de	massa	muscular.	Um	equilíbrio	é	recomendado.5.	É	possível	mudar	meu	biotipo?Os	biotipos	são	principalmente	determinados	geneticamente,	mas	é	possível	otimizar	seu	físico	através	de	treinos	e	dietas	adequadas.ReferênciasHeath,	B.	H.,	&	Carter,	J.	E.	L.	(1967).	A
modified	somatotype	method.	The	Health	and	Physical	Education,	3(1),	1-20.Gibbons,	E.	(2014).	Body	Types:	The	Scientifically	Proven	Method	to	Understanding	Your	Body	&	Designing	Your	Diet	&	Fitness	Plan.	Health	Press.Haff,	G.	G.,	&	Triplett,	N.	T.	(2015).	Essentials	of	Strength	Training	and	Conditioning.	Human	Kinetics.American	College	of
Sports	Medicine.	(2012).	Guidelines	for	Exercise	Testing	and	Prescription.	Lippincott	Williams	&	Wilkins.	Entenda	os	fatores	que	definem	a	composição	corporal	do	ectomorfo.“Ectomorfo”	é	a	denominação	dada	para	uma	das	classificações	dos	biótipos	corporais.	Caracterizados	como	altos,	magros	e	longínquos,	esses	indivíduos	geralmente	têm
dificuldade	de	engordar	e	ganhar	massa	muscular.	Continue	lendo	para	se	aprofundar	nos	somatotipos,	e	na	definição	da	ectomorfia.	Ectomorfo,	endomorfo	e	mesomorfo:	os	somatotiposEm	primeiro	lugar,	precisamos	entender	de	onde	parte	a	classificação	dos	físicos	corporais.O	método	de	“somatotipos”,	na	qual	a	ectomorfia	faz	parte,	visa	fornecer
uma	descrição	quantitativa	de	morfologia	e	das	características	do	corpo	humano.	Para	isso,	a	caracterização	do	tipo	físico	avalia:Linearidade	corporal;Desenvolvimento	muscular;Grau	de	adiposidade.A	partir	destes	aspectos,	os	somatotipos	são	expressos	em	três	componentes:Ectomorfos:	menor	acúmulo	de	gordura	corporal;Mesomorfos:	maior
desenvolvimento	musculoesquelético.Endomorfos:	maior	acúmulo	de	gordura	corporal;Cada	indivíduo	é	uma	combinação	única	de	todos	estes	três	componentes.	Contudo,	há	sempre	a	predominância	de	uma	delas.Embora	se	saiba	que	o	exercício	e	a	dieta	podem	influenciar	o	somatotipo	de	um	indivíduo,	os	níveis	de	herdabilidade	parecem	ser
moderados	a	altos:	sugere-se	que	65%	da	variação	nos	testes	de	aptidão	física	em	esportistas	adultos	seja	derivada	de	seus	somatotipos.Ectomorfo:	o	que	é?Os	ectomorfos	correspondem	ao	somatotipo	com	maior	tendência	à	linearidade,	e	menor	tendência	ao	acúmulo	de	gordura	e	massa	muscular.	Geralmente,	são	altos,	magros,	com	metabolismo
acelerado	e	não	ganham	peso	com	facilidade.	No	vocabulário	popular,	são	aqueles	considerados	“magros	de	ruim”.Em	uma	pesquisa	com	230	mulheres	eutróficas	ou	obesas,	relatou-se	uma	maior	ectomorfia	naquelas	metabolicamente	saudáveis,	destacando	o	papel	protetor	da	linearidade	corporal	contra	o	desenvolvimento	da	síndrome
metabólica.Quais	são	as	características	dos	ectomorfos?As	principais	características	de	pessoas	com	o	somatotipo	ectomorfo	predominante	são:Baixos	índices	de	massa	muscular;Pouca	gordura	corporal,	com	dificuldade	de	ganhar	peso	e	facilidade	para	emagrecer;Metabolismo	acelerado;Braços	e	pernas	longos	e	finos;Estatura	alta;Tórax	e	abdome
estreitos	e	finos;Ombros	largos	e	caídos;Ossos	frágeis	e	finos.Geralmente,	indivíduos	com	predominância	em	ectomorfia	podem	buscar	o	ganho	de	massa	magra.	Para	isso,	é	necessário	promover	uma	alimentação	saudável	que	aumente	a	ingestão	calórica	e	proteica	diária,	aliada	à	exercícios	físicos	com	foco	em	hipertrofia.	Para	saber	mais,	leia	sobre
as	estratégias	nutricionais	para	ganho	de	massa	muscular.Para	auxiliar	seu	paciente,	recomende	a	leitura:ReferênciasCABRAL,	Breno	Guilherme	de	Araujo	T.	et	al.	Antropometria	e	somatotipo:	fatores	determinantes	na	seleção	de	atletas	no	voleibol	brasileiro.	Revista	Brasileira	de	Ciências	do	Esporte,	v.	33,	p.	733-746,	2011.CALDERÓN	LESANO,
Danny	Sebastián.	Los	somatotipos	en	la	resistencia	anaeróbica	en	estudiantes	de	bachillerato.	2022.	Trabalho	de	Conclusão	de	Curso.	Carrera	de	Pedagogía	de	La	actividad	Física	y	Deporte.GALIĆ,	Biljana	Srdić	et	al.	Somatotype	characteristics	of	normal-weight	and	obese	women	among	different	metabolic	subtypes.	Archives	of	endocrinology	and
metabolism,	v.	60,	p.	60-65,	2016.RYAN-STEWART,	Helen;	FAULKNER,	James;	JOBSON,	Simon.	The	influence	of	somatotype	on	anaerobic	performance.	PloS	one,	v.	13,	n.	5,	p.	e0197761,	2018.	A	Redação	Nutritotal	é	formada	por	nutricionistas,	médicos	e	estudantes	de	nutrição	que	têm	a	preocupação	de	produzir	conteúdos	atuais,	baseados	em
evidência	científicas,	sempre	com	o	objetivo	de	facilitar	a	prática	clínica	de	profissionais	da	área	da	saúde.	outubro	2023Leitura:	12	min.Entender	o	seu	biotipo,	seja	ele	ectomorfo,	mesomorfo	ou	endomorfo,	é	essencial	para	quem	busca	um	estilo	de	vida	saudável.Neste	artigo,	exploraremos	a	fundo	os	biotipos	corporais	e	forneceremos	orientações
práticas	sobre	como	identificar	e	compreender	o	seu	próprio	biotipo.Entender	o	seu	biotipo	corporal	oferece	uma	maneira	de	entender	as	características	físicas	e	metabólicas	individuais,	ajudando	a	adaptar	a	sua	rotina	de	treino	e	alimentação	de	acordo	com	suas	necessidades	únicas.Por	isso,	cada	biotipo	responde	de	maneira	diferente	aos	treinos	e
alimentação.	A	dieta	e	treino	ideal	podem	variar,	saber	como	treinar	e	nutrir	seu	corpo	pode	ajudar	a	alcançar	metas	de	peso	e	composição	corporal.O	ectomorfo	é	caracterizado	por	algumas	características	distintas:Magreza	Natural:	Os	ectomorfos	tendem	a	ser	naturalmente	magros,	com	estruturas	corporais	mais	altas.	Eles	têm	dificuldade	em
ganhar	peso	e	massa	muscular.Metabolismo	Rápido:	O	metabolismo	de	um	ectomorfo	é	geralmente	mais	acelerado	do	que	o	de	outros	biotipos.	Isso	significa	que	eles	queimam	calorias	rapidamente	e	têm	dificuldade	em	armazenar	gordura.Membros	Longos	e	Magros:	Ectomorfos	geralmente	têm	membros	mais	longos	em	relação	ao	corpo,	o	que
contribui	para	sua	aparência	esguia.Dificuldade	em	Ganhar	Massa	Muscular:	Ectomorfos	podem	achar	desafiador	ganhar	músculos	e	massa	corporal.	Para	eles,	é	comum	ter	que	se	esforçar	mais	no	treinamento	de	força	e	nutrição	para	ganhar	volume	muscular.Frequência	Cardíaca	Baixa:	Ectomorfos	costumam	ter	uma	frequência	cardíaca	de	repouso
mais	baixa.Ganhar	massa	muscular	sendo	ectomorfo	pode	ser	um	desafio,	por	possuir	o	metabolismo	acelerado,	o	que	significa	que	queimam	calorias	rapidamente,	você	precisa	consumir	mais	calorias	do	que	queima.Priorizar	fontes	de	proteína	é	essencial	para	o	crescimento	muscular,	e	os	carboidratos	fornecem	energia	para	um	treino	mais
pesado.Além	disso,	concentre-se	em	realizar	séries	de	baixas	repetições	com	cargas	pesadas	nos	treinos	para	estimular	o	crescimento,	sempre	alternando	exercícios	regularmente	para	evitar	a	adaptação	muscular,	impedindo	com	que	seu	corpo	se	acostume	com	os	mesmos	estímulos	e	continue	a	crescer.Em	alguns	casos,	suplementos	como	proteína
em	pó,	creatina	e	hipercalóricos	podem	ser	úteis,	mas	a	prioridade	deve	ser	uma	dieta	equilibrada.Separamos	algumas	características	para	você	identificar	o	biotipo	Mesomorfo:Construção	Atlética:	Mesomorfos	tendem	a	ter	uma	construção	corporal	naturalmente	atlética,	com	músculos	bem	definidos	e	uma	proporção	equilibrada	entre	massa
muscular	e	gordura.Facilidade	para	Ganhar	e	Manter	Massa	Muscular:	Os	mesomorfos	têm	uma	predisposição	genética	para	ganhar	massa	muscular	com	facilidade	e	podem	manter	esse	músculo	com	menos	esforço	do	que	outros	biotipos.Metabolismo	Equilibrado:	O	metabolismo	dos	mesomorfos	é	considerado	equilibrado,	o	que	significa	que	eles	não
possuem	a	tendência	de	ganhar	peso	com	tanta	facilidade	quanto	os	endomorfos,	nem	têm	a	dificuldade	em	ganhar	peso	e	massa	muscular	dos	ectomorfos.Propensão	para	Esportes	e	Atividades	Físicas:	Devido	à	sua	construção	naturalmente	atlética	e	facilidade	em	ganhar	músculos,	os	mesomorfos	muitas	vezes	possuem	um	desempenho	notável	em
esportes	e	atividades	físicas.Resposta	Rápida	ao	Treinamento	de	Força:	Mesomorfos	respondem	bem	ao	treinamento	de	resistência,	ganhando	músculos	e	força	de	forma	relativamente	rápida.Embora	os	mesomorfos	possuam	algumas	vantagens	genéticas	para	a	construção	muscular	e	o	desempenho	atlético,	é	importante	lembrar	que	a	dedicação	ao
treinamento	e	à	alimentação	é	essencial	para	maximizar	essas	características.Confira	as	características	dos	Endomorfos:Tendência	ao	Armazenamento	de	Gordura:	Os	endomorfos	possuem	uma	predisposição	genética	para	armazenar	gordura	corporal	com	facilidade	e	além	disso,	podem	ter	dificuldade	em	perder	peso.Corpo	Mais	Arredondado:	Os
endomorfos	têm	uma	estrutura	corporal	mais	arredondada,	com	proporções	que	tendem	a	acumular	gordura	em	áreas	como	o	abdômen,	quadril	e	coxas.Metabolismo	Mais	Lento:	O	metabolismo	dos	endomorfos	tende	a	ser	mais	lento	em	comparação	com	outros	biotipos,	por	isso,	eles	queimam	calorias	mais	lentamente.Dificuldade	em	Perder	Peso:
Endomorfos	podem	achar	desafiador	perder	peso	e	reduzir	a	gordura	corporal.	Eles	geralmente	precisam	de	um	esforço	extra	no	controle	da	dieta	e	no	exercício.Resposta	ao	Treinamento:	Embora	possam	ter	uma	tendência	a	armazenar	gordura,	os	endomorfos	muitas	vezes	respondem	bem	ao	treinamento	de	resistência	e	podem	ganhar	músculos	de
maneira	eficaz.Para	pessoas	com	um	biotipo	endomorfo,	o	foco	deve	ser	colocado	em	estratégias	que	ajudem	a	controlar	o	peso	e	a	perda	de	gordura,	mantendo	massa	muscular.	Por	isso,	o	treinamento	de	força	é	essencial	para	os	endomorfos,	pois	além	de	ajudar	a	construir	músculos,	também	queima	calorias	mesmo	em	repouso.Além	disso,	adicione
sessões	de	cardio	no	seu	treino	para	queimar	calorias	extras	e	promover	a	perda	de	gordura.Faça	refeições	menores	e	mais	frequentes	ao	longo	do	dia	e	mantenha	o	equilíbrio	na	ingestão	de	calorias,	para	manter	o	metabolismo	ativo.	Além	disso,	inclua	fontes	de	proteína	magra	para	o	crescimento	musculas	e	priorize	carboidratos	complexos,	como
aveia,	arroz	e	vegetais.Confira	também	o	Desafio	19	Dias	para	te	ajudar	a	manter	uma	alimentação	saudável	e	perder	gordura	de	forma	natural.Identificar	o	seu	biotipo	corporal	e	saber	se	você	é	ectomorfo,	mesomorfo	ou	endomorfo	requer	a	avaliação	de	várias	características	físicas,	metabólicas	e	genéticas.	Embora	não	exista	um	teste	definitivo
para	determinar	seu	biotipo,	você	pode	fazer	uma	avaliação	geral	levando	em	consideração	as	seguintes	características:Composição	Corporal:	Observe	a	proporção	de	gordura	e	músculo	em	seu	corpo.	Ectomorfos	geralmente	têm	menos	massa	muscular	e	gordura	corporal,	mesomorfos	têm	uma	construção	mais	musculosa	e	endomorfos	tendem	a	ter
uma	maior	proporção	de	gordura	corporal.Forma	Corporal:	Avalie	a	forma	geral	do	seu	corpo.	Ectomorfos	têm	uma	estrutura	corporal	mais	esguia,	mesomorfos	são	mais	atléticos	e	endomorfos	têm	uma	aparência	mais	arredondada.Metabolismo:	Considere	a	rapidez	com	que	seu	corpo	queima	calorias.	Ectomorfos	tendem	a	ter	um	metabolismo	mais
rápido,	mesomorfos	têm	um	metabolismo	equilibrado	e	endomorfos	têm	um	metabolismo	mais	lento.Facilidade	de	Ganho	de	Peso:	Pergunte	a	si	mesmo	se	você	tem	facilidade	em	ganhar	peso,	seja	na	forma	de	músculo	ou	gordura.	Ectomorfos	têm	dificuldade	em	ganhar	peso,	mesomorfos	ganham	músculos	com	relativa	facilidade	e	endomorfos	tendem
a	ganhar	peso	com	mais	facilidade.Resposta	ao	Treinamento:	Avalie	como	seu	corpo	responde	ao	exercício	físico.	Ectomorfos	podem	ter	dificuldade	em	ganhar	massa	muscular,	enquanto	mesomorfos	tendem	a	responder	bem	ao	treinamento	de	resistência,	e	endomorfos	podem	ganhar	músculo,	mas	também	armazenam	gordura	facilmente.Distribuição
de	Gordura:	Considere	onde	seu	corpo	tende	a	armazenar	gordura.	Ectomorfos	geralmente	têm	pouca	gordura	corporal,	enquanto	endomorfos	armazenam	mais	em	áreas	como	abdômen,	quadris	e	coxas.Histórico	Familiar:	Avalie	se	outros	membros	da	sua	família	têm	características	físicas	semelhantes	às	suas.	Isso	pode	fornecer	pistas	sobre	seu
biotipo.Esperamos	que	esse	artigo	tenha	te	ajudado	a	identificar	se	você	é	ectomorfo,	mesomorfo	ou	endomorfo	e	como	cuidar	da	rotina	de	alimentação	e	treinos	baseado	no	seu	biotipo.Além	disso,	é	importante	usar	essas	informações	como	um	guia	geral	para	adaptar	sua	abordagem	de	treinamento	e	nutrição,	mas	a	flexibilidade	e	a	personalização
são	fundamentais	para	o	sucesso	em	seus	objetivos	de	fitness.Se	você	estiver	incerto	sobre	o	seu	biotipo	ou	como	adaptar	sua	rotina	de	saúde,	considere	a	orientação	de	um	profissional	de	saúde,	como	um	treinador	pessoal	ou	nutricionista.	Facebook	Twitter	LinkedIn	Copiar	Link	Você	é	uma	daquelas	pessoas	que	engordam	fácil	ou	não	conseguem
massa	muscular	mesmo	se	“matando”	de	malhar?	Ou,	pelo	contrário,	conseguem	com	facilidade	perder	peso,	mesmo	não	fazendo	dieta	ou	exercícios	físicos?	Para	todos	esses	resultados	no	comportamento	de	cada	organismo	existe	uma	resposta	em	comum:	o	biotipo	corporal.	O	termo	foi	criado	pelo	psicólogo	americano,	William	Herbert	Sheldon
Júnior	na	década	de	1940.	O	estudioso	chegou	à	conclusão	de	que	as	características	físicas	herdadas	geneticamente	poderiam	ser	classificadas	em	três	grupos	distintos:	mesomorfo,	ectomorfo	e	endomorfo.	Mas	o	que	são?	Quais	as	diferenças	entre	eles?	1	de	5	Biotipos	ectomorfo,	mesomorfo	e	endomorfo	—	Foto:	Istock	Getty	Images	Biotipos
ectomorfo,	mesomorfo	e	endomorfo	—	Foto:	Istock	Getty	Images	-	Biotipo	corporal	se	define	pelo	formato	do	corpo	humano,	que	pode	sofrer	influência	pelo	conjunto	de	reações	corporais	ou	metabolismo,	massa	corporal,	quantidade	de	gordura	e	constituição	óssea.	Dentro	disso,	podemos	ter	a	classificação	de	cada	indivíduo	-	explica	o	nutricionista
Thiago	Monteiro,	conhecido	como	Nutri	Fofo.	Confira	os	três	tipos	de	biótipos	corporais	1.	Ectomorfos	-	São	as	pessoas	que	apresentam	o	metabolismo	mais	acelerado,	com	maior	facilidade	na	definição	e	dificuldade	no	ganho	de	peso.	Elas	até	treinam	e	possuem	físico	atlético,	mas	não	conseguem	expandir	muito	a	musculatura.	Geralmente,	têm
corpos	magros	(por	mais	que	façam	dietas	hipercalóricas),	ombros	estreitos	e	membros	(pernas	e	braços)	compridos;	2	de	5	ECTOMORFO	—	Foto:	Istock	Getty	Images	ECTOMORFO	—	Foto:	Istock	Getty	Images	Veja	três	exercício	sob	medida	para	pessoas	de	biotipo	ectomorfo	2.	Mesomorfos	-	São	aqueles	que	possuem	corpo	magro	e	atlético,	com
menor	gordura	abdominal,	mesmo	sem	trabalhar	muito	os	músculos.	Apresentam	troncos	mais	largos,	cintura	e	quadril	mais	estreitos.	3	de	5	MESOMORFO	—	Foto:	Istock	Getty	Images	MESOMORFO	—	Foto:	Istock	Getty	Images	Entenda	a	estratégia	de	treino	para	quem	tem	biotipo	mesomorfo	3.	Endomorfos	-	São	os	indivíduos	que	possuem	um
corpo	mais	largo	e	membros	curtos.	No	geral,	são	mais	pesados	e	possuem	facilidade	em	ganhar	peso,	além	de	dificuldade	na	definição	muscular,	uma	vez	que	possuem	um	metabolismo	mais	lento;	4	de	5	ENDOMORFO	—	Foto:	Istock	Getty	Images	ENDOMORFO	—	Foto:	Istock	Getty	Images	Entenda	a	estratégia	de	treino	para	quem	tem	biotipo
endomorfo	Como	descobrir	o	seu	biotipo	corporal	Descobrir	em	qual	desses	biótipos	você	se	encaixa	é	o	primeiro	passo	para	conseguir	os	resultados	desejados,	sempre	associando	exercícios	físicos	e	alimentação.	No	entanto,	as	pessoas	tendem	a	acreditar	que	se	engordam	com	facilidade,	são	do	tipo	endomorfo.	Se	emagrecem	com	facilidade,
ectomorfo.	E	se	não	engordam	e	nem	emagrecem,	mesomorfo.	Porém,	essa	classificação	não	é	tão	simples	como	parece.	Afinal,	como	fazer	para	descobrir	o	nosso	biotipo	corporal?	No	entanto,	o	nutricionista	complementa	a	sua	fala,	com	uma	observação	importante:	as	mulheres	possuem	uma	composição	corporal	diferente,	que	pode	variar	no	teste.
Elas	até	podem	realizá-lo,	mas	a	validação	das	características	citadas	acima	são	mais	seguras.	-	William	Sheldon	criou	um	teste	para	isso:	se	você	é	uma	pessoa	destra	(escreve	com	a	mão	direita)	essa	mão	será	o	instrumento	de	medição	e	a	mão	esquerda	(punho)	será	o	local	de	medição.	Entre	o	dedo	médio	e	o	dedão	da	mão	direita,	você	deve	tentar
entrelaçar	o	punho	esquerdo	-	ensina	Thiago,	explicando:	Se	você	conseguir	encontrar	a	ponta	dos	dois	dedos	com	facilidade,	tocando	as	pontas	do	dedão	e	do	dedo	médio,	você	é	mesomorfo;	Se	você	encontrar	os	dedos	e	tiver	sobra,	com	o	dedo	médio	passando	além	do	dedão,	é	ectomorfo;Já	se	entrelaçar	e	não	conseguir	encontrar	os	seus	dedos,	se
eles	não	se	tocarem,	você	é	endomorfo.	5	de	5	De	cima	para	baixo:	endomorfo,	mesomorfo	e	ectomorfo	eu	atleta	—	Foto:	Divulgação	De	cima	para	baixo:	endomorfo,	mesomorfo	e	ectomorfo	eu	atleta	—	Foto:	Divulgação	É	possível	mudar	o	nosso	biotipo	corporal?	Esta	é	a	pergunta	de	um	milhão	de	dólares:	é	possível	mudar	o	nosso	biotipo	corporal?	-
A	pessoa	sempre	terá	o	seu	biotipo	natural,	mas	a	composição	corporal,	isto	é,	o	conjunto	corporal	de	massa	muscular	e	gordura	corporal,	água	e	peso	de	ossos	pode	variar	e	ela	obter	características	que	sejam	de	mais	de	um	biótipo.	Porém,	essa	pessoa	sempre	permanecerá	com	as	características	próprias	de	seu	biotipo	-	esclarece	o	nutricionista.
Será,	então,	que	o	nosso	biotipo	possui	um	fator	determinante	para	conseguirmos	emagrecer,	engordar	ou	ganhar	massa	muscular?	Thiago	Monteiro	responde	que	não,	o	biotipo	não	determina	seu	corpo	sozinho.	-	Não	é	um	fator	determinante,	pois	o	mais	importante	é	o	estilo	de	vida	da	pessoa:	se	ela	é	ativa	ou	sedentária,	se	faz	um	acompanhamento
nutricional	e	uma	dieta	correta,	tanto	para	um	objetivo	quanto	para	outro.	Seguindo	esses	parâmetros,	a	pessoa	consegue	emagrecer,	mesmo	que	ela	tenha	dificuldade	para	isso,	dentro	de	cada	biótipo	e	tipo	de	corpo,	que	é	algo	individual.	Uma	pessoa	pode	conseguir	ganhar	massa	muscular,	por	mais	que	o	seu	corpo	tenha	resistência	a	isso.	Então,	o
estilo	de	vida,	associado	à	atividade	física	e	a	um	plano	alimentar	individualizado,	consegue	ultrapassar	a	questão	do	biotipo	estético	-	conclui	o	especialista	em	nutrição.	E	você,	já	fez	o	teste?	Conta	pra	gente	qual	é	o	seu	biotipo	corporal	nos	comentários!	Fonte:	Thiago	Monteiro	(@nutrifofo)	é	nutricionista	e	criador	do	Método	Reaprenda	a	Comer
(@metodoreaprenda).


