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Costa Rica ha sido reconocida internacionalmente por 
su compromiso con la sostenibilidad, buscando que 
las actividades productivas se ejecuten minimizan-

do su impacto ambiental. Nuestro país se ha caracterizado 
por una agroindustria fuerte e intensiva, desde sus prime-
ras exportaciones de café hasta la diversificación de cultivos 
con la introducción del banano, la piña, el melón y las plan-
tas ornamentales, entre otros (Monge y Ponchner, 1994). 
En este contexto, esta actividad genera empleo, dinamiza 
las exportaciones y puede convertirse en un motor de inno-
vación, especialmente en regiones rurales.

En el 2024, Costa Rica exportó US$ 3.60 billones de 
productos del sector agrícola, ubicándose como el segundo 
sector de mayor importancia y presentando un incremento 
de 7 % respecto al 2023 (PROCOMER, s. f.; PROCOMER, 
2025). La diversificación de la oferta agrícola del país po-
dría permitir el ingreso a nuevos mercados, especialmente 
con productos que combinen innovación y sostenibilidad. 
Existen acciones valiosas en este sentido, incluyendo la Es-
trategia Nacional de Bioeconomía Costa Rica 2020-2030, 
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que promueve la producción sostenible 
con alto valor agregado (Ministerio de 
Ciencia, Tecnología y Telecomunicacio-
nes, 2020) y la Estrategia Nacional de 
Economía Circular, la cual apoya estos 
principios y complementa con criterios 
costo-beneficio para mitigar el impacto 
ambiental durante el proceso y consumo 
(Ministerio de Ambiente y Energía, 2023).

Uno de los productos que comienza a 
despertar interés a nivel nacional e in-
ternacional es el bambú. Este cultivo per-
tenece a la familia de las gramíneas, al 
igual que el arroz y el maíz, y es conocido 
por su rápido crecimiento, alta fijación de 
carbono y facilidad de adaptación, entre 
otros (Tripathi et al., 2024). Se estima que 
existen más de 1 500 especies de bambú, 
con una gran variabilidad en tamaño, 
velocidad de crecimiento y composición 
de nutrientes (Chongtham et al., 2011). 
Esta diversidad abre grandes oportuni-
dades ya que permite seleccionar especies 
adaptables a distintos climas y suelos, así 
como identificar las más adecuadas para 
cada uso y diseñar plantaciones sosteni-
bles y rentables en el tiempo.

Aunque suele asociarse con la cons-
trucción o el paisajismo, el bambú ofrece 
un potencial menos conocido: el alimenta-
rio. El bambú se consume en varias cul-
turas asiáticas desde hace siglos, aunque 
hasta unos años ingresó al mercado na-
cional. Esta planta posee tallos subterrá-
neos conocidos como rizomas, de los cuales 
salen brotes (Figura 1) que, tras varios 

meses, se convierten en las cañas que le 
caracterizan. Los brotes tiernos son más 
suaves que las cañas adultas, por lo que 
son comestibles y pueden prepararse de 
diversas formas, incluyendo cocidos, en-
curtidos, en sopas o harinas (Chongtham 
et al., 2011; PROCOMER, 2018).

Figura 1. Brote de bambú y ejemplos de especies 
comestibles. Fotografía: PROBAMBÚ.

De hecho, la Promotora de Comer-
cio Exterior de Costa Rica (PROCOMER) 
ha identificado al bambú como un produc-
to de interés comercial para el país (PRO-
COMER, 2018, 2019). En particular, se ha 
resaltado la presencia de amplias zonas 
de cultivo, la versatilidad de alimentos 
donde se puede incorporar y la naturaleza 



41

Revista Trimestral sobre la Actualidad Ambiental

Revista trimestral sobre la actualidad ambiental

Brotes comestibles de bambú en Costa Rica: contexto, nutrición y perspectivas futuras

saludable de los comestibles donde está 
presente. En el Cuadro 1 se describe la 
composición de los brotes de bambú y la 
importancia de cada componente.

Cuadro 1. Composición química de los brotes 
de bambú.

Componente Concentración aproximada
Agua Entre 80 y 95 %

Grasa Menos del 2 %, con valores 
típicos en el orden de 0.2 a 0.5 %

Carbohidratos 4 a 8 %. Dentro de los 
carbohidratos, la fibra es de 
especial interés y se encuentra 
en altas proporciones, del 40 al 
80 % de los carbohidratos totales 
dependiendo de la especie

Proteína 2 a 4 %

Micronutrientes Variable y diverso. La 
cantidad de cenizas se ubica 
entre 0.5 y 1.5 %, aunque 
esto excluye micronutrientes 
orgánicos, como las vitaminas

Fuente: Adaptado de Chongtham et al. (2011) y Ma 
et al. (2024).

Según se detalla en el Cuadro 1, 
los brotes de bambú presentan una alta 
cantidad de agua, por lo que contribuyen 
a la saciedad e hidratación sin aportar 
calorías. Además, el contenido de grasa 
es sumamente bajo, por lo que genera un 
aporte calórico mínimo. Si bien la presen-
cia de carbohidratos es variable, un alto 
porcentaje de estos corresponde a fibra, 
la cual tiene efectos positivos en el siste-
ma digestivo y el control del colesterol sin 
aportar calorías significativas.

Por su parte, la proteína se encuen-
tra presente en cantidades relativamente 
bajas del peso total del producto, pero si 

se elimina el agua (por ejemplo, a través 
de un proceso de deshidratación por ca-
lentamiento), este valor representa de un 
10 a 30 % del peso seco del producto. Aun-
que no llega a compararse con la carne, el 
brote de bambú es un posible complemen-
to para la dieta y una fuente interesante 
de aminoácidos para poblaciones que bus-
can diversificar sus fuentes proteicas más 
allá de los productos animales.

Otro componente relevante son los 
micronutrientes, una familia de sustan-
cias con diversas propiedades benéficas. 
Por ejemplo, se ha reportado la presencia 
de minerales (incluyendo, potasio, fósforo, 
manganeso y zinc), vitaminas (p. ej., com-
plejo B, C, E) y compuestos bioactivos (p. 
ej., fenoles, flavonoides, lignanos y aceites 
esenciales) (Chongtham et al., 2011; Ma 
et al., 2024) en brotes de bambú. Esta am-
plia diversidad de sustancias influye en 
la salud metabólica y el mantenimiento 
de tejidos, presentando actividad anti-
oxidante, beneficios cardiovasculares y 
efectos antimicrobianos, entre otros. Esto 
posiciona al bambú no solo como alimento 
básico, sino como un potencial nutracéu-
tico, es decir, con aplicaciones tanto en 
alimentación como en salud preventiva.

Asimismo, debe considerarse que 
la composición del bambú comestible 
puede cambiar durante su tratamien-
to previo al consumo. Por ejemplo, la 
cocción puede facilitar la absorción de 
proteínas y aminoácidos. Alternativa-
mente, el bambú se puede utilizar para 
fortificar otros alimentos. Existen diver-
sos productos, incluyendo pollo, cerdo, 
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galletas, confites y frituras, a los cuales 
se les añade fibra de bambú para me-
jorar su estabilidad y consistencia, con 
el beneficio aportado por la composición 
química de los brotes según lo discutido 
anteriormente (PROCOMER, 2018).

En Costa Rica, la Red UNA-Bambú, 
coordinada por la Universidad Nacional 
(UNA), ha iniciado estudios para carac-
terizar especies cultivadas en el país. En 
particular, el Laboratorio de Análisis y 
Servicios Químicos (LASEQ), de la mis-
ma universidad, ha caracterizado preli-
minarmente cinco especies cultivadas en 
Pérez Zeledón. Los resultados sugieren 
que los brotes locales cumplen con el per-
fil esperado: baja grasa, alto contenido de 
agua y buena proporción de proteína en 
base seca, de forma similar a lo reportado 
internacionalmente. Esto valida el desa-
rrollo de productos nacionales con valor 
agregado con especies cultivadas en el 
país y refuerza la importancia de vincu-
lar la academia con la agroindustria para 
generar soluciones de impacto real.

A nivel país, al 2024 se contaba con 1 
225.5 hectáreas sembradas con bambú 
de uso comercial. De esta extensión, el 
11.8 % pertenece a Bambutico, la empre-
sa más grande en este sector, el 68 % co-
rresponde al sector gubernamental y el 
resto está distribuido entre pequeños pro-
ductores. Únicamente un 3 % de dichas 
plantaciones están destinados a brotes 
comestibles, en tanto que el mayor uso 
comercial corresponde a la construcción 
(Córdoba Alvarado et al, 2025). Por ende, 

existe espacio para continuar desarro-
llando productos comestibles basados en 
bambú como alimento novedoso, dirigido 
a consumidores que buscan productos sa-
ludables, bajos en calorías y sostenibles.

A nivel del mercado externo, existe 
la posibilidad de desarrollar productos 
con valor agregado que puedan exportar-
se a nichos especializados, especialmente 
en Estados Unidos y Europa, donde cre-
ce la demanda de alimentos funcionales, 
o el mercado asiático, donde la demanda 
ya existe y los productos serían acepta-
dos fácilmente. Las exportaciones costa-
rricenses primordialmente se dirigen a 
Norteamérica, en tanto que las importa-
ciones provienen principalmente de Asia 
y Norteamérica (Córdoba Alvarado et al., 
2025). Este flujo tiene un déficit para el 
país ya que se importan US$ 8.32 por 
cada dólar exportado.

Por otra parte, se deben reconocer 
los retos asociados al cultivo de bambú 
con fines alimenticios. Primero, al cortar 
un brote se interrumpe el crecimiento 
de nuevos tallos en plantas vecinas, lo 
que puede afectar la productividad si no 
se maneja de forma técnica y planeada. 
Dado que una solución sostenible a largo 
plazo debe ser económicamente factible, 
no puede detenerse la producción. Así, 
las dinámicas de siembra, corta y des-
canso deben programarse con base en 
una producción constante y suficiente 
para la demanda. En la Figura 2 se des-
criben las etapas relacionadas al manejo 
de dicha producción.
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Figura 2. Manejo de plantaciones de Bambú. 
Fotografía: PROBAMBÚ.

Segundo, los residuos agrícolas de 
la producción del bambú incluyen hojas, 
cáscaras y otras partes no comestibles que 
pueden acumularse y generar un impacto 
ambiental. En una lógica de bioeconomía 
circular, estos residuos pueden aprove-
charse para elaborar compost, biogás, 
extractos químicos o incluso materiales 
biodegradables. Las Estrategias Naciona-
les de Bioeconomía y Economía Circular 
posicionan a Costa Rica en un sitial privi-
legiado para apoyar el desarrollo de solu-
ciones que atiendan este nicho, mientras 
que la interacción industria-academia es 
crítica para la generación de propuestas 
innovadoras y tecnológicamente viables.

Tercero, debe evaluarse la deman-
da de agua y suelo. Aunque el bambú no 
requiere tantos insumos como otros cul-
tivos, necesita condiciones adecuadas de 
humedad y un manejo cuidadoso para evi-
tar la erosión. Por su parte, los minerales 
presentes en el sitio de cultivo determina-
rán la calidad de nutrientes en el bambú, 
por lo que se debe evitar la siembra en 
suelos con presencia de metales pesados 
u otros contaminantes que puedan ser ab-
sorbidos por la planta y transferidos a las 
personas que lo consuman.

En resumen, el bambú representa una 
oportunidad para diversificar la agro-
industria costarricense, aportar a la 
seguridad alimentaria y fortalecer la 
sostenibilidad ambiental. Costa Rica, 
con su reputación en temas verdes, su 
política pública y su capacidad acadé-
mica, tiene condiciones ventajosas para 
posicionarse como pionera en América 
Latina en el uso alimentario del bambú. 
El reto será transformar este potencial 
en una cadena de valor real, que conec-
te productores, investigadores, empren-
dedores y consumidores. Si se logra, el 
bambú podría convertirse no solo en un 
material de construcción o un símbolo 
de resiliencia ecológica, sino en un ali-
mento innovador que aporte salud, em-
pleo y sostenibilidad.
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